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Mangiare bene senza ingrassare 
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FANNO DIMAGRIRE 
SENZA STRESS 
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DEPURANO IL FEGATO, 
VINCONO LA CELLULITE 
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una dieta liquida e detox per spazzare 
via le tossine e risvegliare la tua energia 


Ordina online su 

www.depuravita.it 
+39 347581 2208 


Detox Corner 

annex laRinascente 

2° piano - via santa Radegonda io. Milano 


nutrì la tua bellezza 



L’EDITORIALE 


di Maria Fiorella Coccolo 


PerdiPeso di Gennaio 

In piena forma per l'Anno Nuovo! 



C are lettrici, gentili lettori, 

cari auguri per un Anno Nuovo sereno, ricco di otti¬ 
me opportunità e di obiettivi raggiunti e, tra questi, 
anche quello di recuperare o conservare il proprio peso 
forma. Un corpo più snello e tonico è anche segno di buona 
salute, ha maggiore energia e contrasta più facilmente lo 
stress quotidiano. Ecco perché per noi mantenersi in linea 
è così importante. Non pensiamo semplicemente a un fatto 
estetico, ma soprattutto al benessere generale che deriva 
da un percorso alimentare sano ed equilibrato. Così, anche 
questo mese, in cui sono molti a dover perdere qualche chilo 
in più accumulato dopo le feste, vi mettiamo a disposizione 
un programma settimanale super efficace. L'alimento che 
abbiamo scelto per potenziare l'azione dimagrante dei pasti 
proposti è la zucca, un ortaggio ricco di antiossidanti e di 
fibre che prevengono la formazione di grasso e aumentano il 
senso di sazietà. La impiegheremo una o due volte al giorno, 
in ricette buone e adatte anche per i vostri cari, in modo da 
non dover passare troppo tempo in cucina. 

Abbiamo poi realizzato uno speciale di ricette per chi ha 
difficoltà a eliminare gli accumuli adiposi su fianchi, cosce e 
glutei, da utilizzare dopo il programma snellente del mese. 
È utile anche per tonificare la muscolatura e apparire così 
con una silhouette molto più gradevole. Come sempre, con 
PerdiPeso avete a disposizione ricette, menu e tanti sug¬ 
gerimenti su misura per voi e, nel salutarvi, vi ricordo che 
per chiarire qualsiasi dubbio o domanda potete scriverci 
all'e-mail perdipeso@riza.it. 

Buona lettura a tutti! 
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e antiossidanti che ti aiutano 
a bruciare fino a 5kg in una 
settimana! 

I Dimagrisci subito con la zucca 
stimolando il metabolismo 


77 


Le soluzioni efficaci 
su misura per te 

Pronto soccorso salva linea. 
Tutti i suggerimenti 
utili per essere tonica 
e ben modellata 
ISono magra, ma ho la pancia 
e mangio poco 

I Prendo peso per una questione 
d’ormoni 

I Vivrei di pasta! Riuscirò 
a ottenere buoni risultati? 



Le ricette veloci 

Cotto e servito 
senza stressi 
IPer chi è sempre di corsa 
e vuole mangiare bene 



Indice delle ricette 
di questo numero 


Centro Riza 

Servizio di psicologia 
e psicoterapia 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 

SCOPRIAMO LE NOSTRE 
RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, 
disagi esistenziali e disturbi psicosomatici 
a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli 
psicofarmaci con la speranza di salvezza. 

Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando 
di metterlo a tacere con le medicine, che 
possiamo risolvere il problema. Questi disagi 
racchiudono una gemma preziosa: è il grande 
sapere dell’anima che preme per farci realizzare 
la nostra vera natura, cioè il nostro essere 
diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede 
Immagini soltanto sue. 

Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop 
pratici dove vengono insegnate le tecniche 
fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Tutti i giovedì alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 - 
centro@riza.it 

Centro Riza di Medicina Naturale 
Via L. Anelli, 4 20122 Milano 

Sito web: http://centro.riza.it 
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Il primo mensile di 
psicologia che ti aiuta 
a vivere bene 


Ogni mese tutti 
i rimedi naturali per 
curarsi e rigenerarsi 


Una cura vincente 
per la salute 
di tutta la famiglia 


Curati con l’alimentazione 
perchè il cibo è il tuo 
farmaco 


Il mensile 
che ti cura 
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tornare in linea! 

Le Ricette PerdiPeso! 

3 libri in regalo a soli 34 € (anzichéJUMT) €) 




Liberati 
aaue trappole 
emotive 



La farmacia verde 
a portata di mano * 

Dall’acacia alla zucca, oltre 70 “alleati” 
naturali, con la loro descrizione, 
l’elenco delle proprietà e i consigli 
per usarli bene per la propria salute. 


Gli abbinamenti giusti 
per perdere peso* 

Per dimagrire non è necessario fare grandi 
sacrifici a tavola, basta combinare bene i cibi 
per creare pasti che non appesantiscano. Nel libro 
tutte le accoppiate snellenti, menu e ricette. 


Via il peso dei giudizi, 
doveri e sensi di colpa* 

Una serie di esercizi pratici per liberarci 
dai vincoli emotivi che ci condizionano. 

Così possiamo essere liberi di vivere la nostra 
vita e pensare di più al nostro benessere. 


ti costa solo 29 € in più 


ABBONARSI È FACILE! 

Chiama il numero: 02/5845961 




La rivista per diventare I consigli per perdere La rivista monografica 

nutrizionista peso e restare in forma per il tuo benessere 

di te stesso senza fatica psicofisico 
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iltw t&UuziiUte 
■ Aativtate 

Prodigioso Zenzero 
agiva stomaco frcolon, 


COVE RILASSARSI 
IN POCHI MINUTI 


Q Invia un sms: 331/9656722 
® Manda una e-mail: ufficioabbonamenti@riza.it 
@ Internet: www.riza.it 

Per il pagamento: 

□ Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato 
a Edizioni Riza S.p.A. - via L. Anelli, 1 - 20122 Milano 

□ Carta di credito e PayPal direttamente dal sito www.riza.it 

□ Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 
(specificare la causale) 



















































FILO DIRETTO CON LA REDAZIONE 



Faccio continui sforzi per 
dimagrire... ma è inutile! 

Ecco come sbloccare il tuo metabolismo 


Buongiorno a tutti voi della redazione. Mi chiamo Angela e fin da quando ero una ragazza, adesso ho 46 
anni, ho sempre avuto problemi dipeso, e per risolverli ho seguito numerose diete con un ridotto apporto 
calorico. Fino ai 30 anni, riuscivo a perdere chili più o meno facilmente, ogni volta che li riprendevo 
dopo una dieta. Ma, da allora, le cose sono diventate difficili. Pur facendo parecchi sforzi non riesco 
a dimagrire. Eppure non ho problemi alla tiroide (il medico mi ha fatto fare tutti gli esami del caso). 
Perché allora non dimagrisco? Confido nel vostro aiuto. 

Angela da Barletta 


Risponde l’Esperto 


Cara Angela, la prima cosa di cui tener conto è che l'aver 
fatto diete fin da giovane, con dimagrimenti (magari veloci) e 
ripresa del peso perduto (spesso altrettanto rapida) può aver 
"rovinato" il metabolismo, rallentandolo. Quando si perde 
peso, il corpo cerca di mettere in atto alcune strategie per 
evitare di eliminare la "scorta" di grasso. Ciò accade per via di 
un meccanismo di sopravvivenza che risale a epoche in cui il 
cibo a disposizione era ben poco, e il corpo aveva bisogno di 
scorte di energia su cui poter contare. Questo fa sì che soprat¬ 
tutto nei primi giorni di dieta si provi una gran fame, perché 
l'organismo cerca di non perdere ciò che può essergli utile. 
E se il cibo non arriva, il metabolismo rallenta per bruciare 
meno energia. Con il passare del tempo, e delle diete, si arriva 
al punto di non riuscire più a perdere peso. Che fare allora? 
Occorre procedere con un approccio più salutare che, pur 
richiedendo un po' più di tempo per ottenere i risultati voluti 
rispetto alle classiche diete ipocaloriche (quando funzionano), 
rimetta in moto il metabolismo e consenta un recupero della 
massa magra. Ti consiglio quindi di provare il percorso snel¬ 
lente che trovi alle pagg. 57-73, e di assumere un integratore 
che possa stimolare i processi metabolici senza interferire con 
il lavoro della tiroide. Per esempio, potrebbero esserti utili un 
paio di capsule di tè verde o di piperina al giorno, 20 minuti 
prima dei pasti e con acqua. Un caro saluto. 



Per stimolare il metabolismo, è utile 
consumare a pranzo e cena un cibo proteico, 
come pesce, pollo, legumi, uova o tofu, con 
una porzione abbondante di verdure e una 
moderata di pane, pasta, riso o simili 
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Lavoro tutto il giorno, mangio 
solo a cena e ingrasso! 


Con qualche piccolo trucco puoi tornare in forma 





Salve. Sono una vostra affezionata lettrice e ho sempre seguito i vostri programmi 
snellenti. Adesso però ho iniziato a lavorare in un centro commerciale e faccio 
orario continuato: in pratica dalle 10 del mattino fino alle 19. Così non ho mai tempo 
per la pausa pranzo. Pensavo che il peso non ne avrebbe risentito, invece ho già 
preso 2kg ed è passato solo un mese e mezzo. Ho paura che se vado avanti così 
mi ritroverò con problemi non solo di peso, ma anche di salute. 

Anna da Bologna 


v Risponde l’Esperto 

Cara Anna, qui si tratta di trovare delle alternative al classico pranzo e agli spuntini 
che ti consentano di non arrivare a cena affamata e che contribuiscano a mantenere 
attivo il metabolismo durante l'intera giornata. In questo modo eviterai di eccedere 
con il cibo a cena e di accumulare chili durante il sonno. Fai così: mescola 40g di un 
mix di arachidi, mandorle e noci sgusciate a 15g di uvetta sultanina o bacche di goji 
e 3 cucchiai di fiocchi d'avena o di mais. Suddividi poi il tutto in 2 sacchettini. Uno 
costituirà il tuo pranzo, mentre l'altro ti servirà per i due spuntini (uno verso 
le 11-11,30 e l'altro a metà pomeriggio). Il vantaggio di questo mix è 
quello di poter essere tenuto in tasca e mangiato poco per volta, senza 
allontanarsi dal negozio, in un momento in cui non hai clienti da servi¬ 
re. Inoltre ti fornisce proteine (la frutta oleosa), antiossidanti (l'uvetta), 
carboidrati (soprattutto uvetta e avena) e fibre (in tutti gli ingredienti). A 
cena procedi con le indicazioni dei nostri menu. Fammi sapere! 


-\ 

Sotto stress prendo peso 

Ci vuole un'alimentazione anti fame nervosa 

Vi scrivo perché sono aumentata 
di 5kg nel corso dell’ultimo anno a 
causa di una serie di problemi che 
mi hanno provocato un forte stress 
che ancora perdura. Di conseguenza 
soffro di fame nervosa e, pur 
mangiando in modo equilibrato ai 
pasti, tendo poi a mangiare in ogni 
momento della giornata, passando 
da frutta secca a biscotti, da olive a 
cracker. Cosa posso fare? Grazie. 

Manuela da Biella 

V_ J 


Risponde l’Esperto 

Gentile Manuela, in questi casi la miglior cura è fare attività fisica in modo 
da scaricare lo stress e avere un metabolismo più attivo. Se puoi, vai un 
paio di volte a settimana in palestra e cammina per almeno 30-40 minuti 
tutti i giorni, a passo sostenuto. Per quanto riguarda la fame nervosa, è bene 
utilizzare i cibi che migliorano l'umore e aiutano a vincere lo stress. Per 
esempio, tra i cereali, sono assai indicati l'avena, il riso e il grano saraceno 
integrali; tra il pesce, il salmone, le sardine e le alici; ottimi tutti i legumi, 
come lenticchie, ceci e fagioli, e i frutti oleosi come mandorle, nocciole, 
pistacchi e noci. Anche il cioccolato fondente, fino a 20g al giorno, potrebbe 
esserti utile. Come schema per i tuoi pasti, usa i menu alle pagg. 57-73. 
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La nuova professione del benessere 


L’arte di star bene 
in modo naturale 
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I SUPER ALIMENTI DEL MESE 



La dispensa light 

Come sciogliere i grassi rapidamente 
— il buon cibo di stagione 


• Riso basmati e prugne umeboshi pag . 12 

• Radicchio rosso e scamorza pag. 13 

• Coriandolo e sedano rapa P a g . 14 
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I SUPER ALIMENTI DEL MESE 


Riso basmati e 

prugne umeboshi 



La prugna umeboshi è una preparazione fermentata sotto 
sale. Con questo tipo di fermentazione si favorisce la crescita 
dei batteri benefici e si inibisce lo sviluppo di microrganismi ed 
enzimi dannosi. Vengono utilizzate nella medicina tradizionale 
giapponese perché particolarmente indicate per mantenere una 
buona digestione e contrastare efficacemente bruciori di stomaco 
e gastrite ( 1 -2 prugne al dì possono bastare). Sono anche utili per 
facilitare l'eliminazione del grasso corporeo. 


Valori nutrizionali 
perlOOg 

Kcal 340 

Carboidrati 

78g 

Proteine 

8g 

Grassi 

0,9g 

Fibre 

1,4g 


I CHICCHI PROFUMATI 
a basso indice glicemico 



Il riso basmati è una varietà a chicco lungo, dalla fragranza 
e dal sapore molto delicato, ottimo sia caldo che freddo. Si 

accompagna a piatti speziati e dopo la cottura raddoppia il suo 
volume. Si è rivelato il miglior riso per chi vuole perdere peso 
in quanto ha un basso indice glicemico (58 contro il 90 del 
riso bianco comune). Inoltre, il suo consumo regolare permette 
di riequilibrare le funzioni gastriche e intestinali, contrastando la 
formazione di gas e grasso intestinali. Una porzione è di 50-60g. 


PRIMO PIATTO 


Riso con verdure 
all'orientale 


KCAL 

397 

a porzione 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 100g di 
riso basmati; 10Og di piselli 
surgelati lessati per 5 minuti; 

10Og di dadini di carote; 1 sca¬ 
logno tritato; lOg di burro chiarificato; 
2 prugne umeboshi; 10 foglie di prez¬ 
zemolo tritato 

PREPARAZIONE 

Lava con cura e più volte il riso, quindi 
mettilo in abbondante acqua fredda con 
le prugne umeboshi e cuocilo per il tem¬ 
po indicato sulla confezione. Scolalo 
insieme alle prugne e mettilo da parte. 
In un tegame con il burro chiarificato 
sciolto fai rosolare i piselli, le carote a 
dadini e lo scalogno tritato. Quando le 
verdure saranno di un bel colore vivace, 
aggiungi il riso e le prugne private del 
nocciolo e spezzettate. Fai insaporire 
mescolando per qualche minuto e servi 
guarnendo con il prezzemolo tritato. 
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Radicchio rosso 


e scamorza 


L’ORTAGGIO ANTIOSSIDANTE 
che contrasta ritenzione e cellulite 

Il radicchio rosso è un ortaggio dall'elevato potere antiossidan¬ 
te che rafforza i vasi sanguigni e linfatici, migliorando la circo¬ 
lazione sanguigna e la diuresi. Inoltre, le sue fibre consentono 
di assorbire meno grassi e zuccheri e il suo consumo regolare 
è preventivo del diabete e del sovrappeso. Viene impiegato spesso 
anche per depurare il fegato, consumato crudo oppure dopo una 
breve cottura in padella o alla piastra (evitando di mangiare le parti 
bruciacchiate). Una porzione è di lOOg a crudo, 200~250g cotto. 



i 


IL FORMAGGIO SAPORITO 
che non ingrassa 

La scamorza è un formaggio a pasta filata prodotto con latte 
vaccino o di bufala. È una fonte importante di proteine nobili, 
con tutti gli aminoacidi essenziali, e di calcio, due elementi 
utili anche per favorire il dimagrimento. Poiché fornisce grassi 
saturi e colesterolo, se ne consiglia comunque un consumo mo¬ 
derato. Una porzione non dovrebbe infatti superare i 70g e non 
andrebbe portata in tavola più di una volta a settimana. 



Valori nutrizionali 
perlOOg 

Kcal 334 

Carboidrati 

H 

Proteine 

25g 

Grassi 

25,6g 

Fibre 

0 


KCAL 
319 

a porzione 

Tortino di radicchio 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 2 cespi di radicchio; 1 40g di scamorza; 30g di noci sgusciate; 2 
cucchiaini di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Trita la scamorza e le noci e, in una teglia da forno, disponi in uno strato uniforme il 
radicchio lavato, asciugato e affettato sottilmente. Cospargi con il formaggio tritato, 
regola di sale e pepe e completa con l’olio. Cuoci nel forno caldo a 180°C per circa 
10 minuti fino a quando il formaggio si sarà sciolto. Cospargi con le noci e metti 
sotto il grill per qualche minuto. Servi la preparazione ben calda. 


TORTE SALATE & CO. 
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| I SUPER ALIMENTI DEL MESE 


Coriandolo e sedano rapa 



Valori nutrizionali 
perlOOg 

Kcal 

42 

Carboidrati 

9g 

Proteine 

1,5g 

Grassi 

0,3g 

Fibre 

1,8g 



Valori nutrizionali 
per 100g di semi 

Kcal 

298 

Carboidrati 

54,9g 

Proteine 

12,4g 

Grassi 

17,7g 

Fibre 

41,9g 


LA RADICE RICCA DI POTASSIO 
che rimodella le gambe 

Il sedano rapa, detto anche sedano di Verona, è un 
ortaggio tipico invernale dalle proprietà rimineraliz¬ 
zanti, in quanto è particolarmente ricco di selenio 
antiossidante, calcio salva ossa e snellente, iodio 
stimolante della tiroide, potassio diuretico. Proprio 
grazie a questi micronutrienti, è indicato per combattere 
gli accumuli di grasso e di liquidi, e anche la cellulite. 
Svolge inoltre un'azione tonica, espettorante e digestiva, 
utile anche in presenza di stanchezza e stress. 


SEMI E FOGLIE AROMATICHE 
per stimolare il metabolismo 

I semi del coriandolo, utilizzati come spezia, arric¬ 
chiscono di sapore i piatti, dall'antipasto al dolce. 
Svolgono una naturale azione antigonfiori e mantengo¬ 
no il metabolismo attivo, mentre le foglie (che si usano 
come il prezzemolo) sono diuretiche e digestive. I semi 
trovano impiego anche nel trattamento di coliche intestinali 
e stitichezza. Le foglie sono invece utilizzate per depurare 
l'organismo. Una porzione è di un cucchiaino da caffè di 
semi macinati e una presa di foglie essiccate. 


PRIMO PIATTO 


Vellutata al sedano 
rapa e coriandolo 

INGREDIENTI 


KCAL 

275 


a porzione 



Per 2 persone: 200g di sedano rapa pulito; 300g di ceci lessati; 1 porro; 2 cucchiaini di 
coriandolo (semi) macinato; 1 cucchiaino di foglie di coriandolo essiccate; 1 cucchiaio di 
olio extravergine d’oliva; sale marino integrale q.b. 


PREPARAZIONE 

Monda il porro e taglialo a tocchetti, poi mettilo in una casseruola con il sedano rapa, 
anch’esso a tocchetti, e copri con acqua. Fai cuocere fino a che il sedano rapa sarà tenero 
(circa 20 minuti), quindi unisci i ceci, il coriandolo macinato, un pizzico di sale e frulla con il 
mixer a immersione (se il liquido di cottura è poco, aggiungi acqua bollente q.b.). Termina 
unendo le foglie di coriandolo e l’olio e poi servi in tavola. 
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INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 



NOVITÀ dalla ricerca sulle articolazioni 

Articolazioni 
"arrugginite " ? 



Alcuni ricercatori hanno identificato 
i micro-nutrienti specifici per favorire 
la salute delle articolazioni. Poi li hanno 
combinati in un complesso nutritivo in¬ 
telligente, ora disponibile anche in Italia 
(Rubaxx Articolazioni, in farmacia)! 

SE LE ARTICOLAZIONI SI STANCANO 

Spesso con l’età le articolazioni sembrano stanche e 
arrugginite, scricchiolando e crepitando ad ogni 
movimento. Non si tratta certo di una malat¬ 
tia, ma tali disturbi possono limitare la qualità 
della vita di chi ne è colpito. Ma da dove vie¬ 
ne questa sensazione di stanchezza e rigi¬ 
dità alle ossa e alle giunture? Una causa 
comune è che spesso non ricevono più a 
sufficienza i nutrienti necessari. 

IL PUNTO SUI MICRO-NUTRIENTI 

La ricerca ha scoperto che cartilagini 
e articolazioni necessitano di nutrienti 
specifici per rimanere in forma ed attivi 
con l’età. Tra questi ci sono componenti 
naturali dell’organismo come il collagene idrolizzato, 
la glucosamina, la condroitina solfato e l’acido ialu- 
ronico, che costituiscono tessuti, cartilagine e liquido 
articolare. Inoltre gli scienziati hanno identificato 20 
vitamine e sali minerali specifici, ognuno con compiti 
precisi per l’organismo: essi promuovono le funzioni 
di cartilagini ed ossa (p.es. acido ascorbico), proteg¬ 
gono le cellule dallo stress ossidativo (p.es. ribofla- 
vina) e contribuiscono al mantenimento di ossa sane 
(p.es. colecalciferolo). L’intuizione geniale: tutti que¬ 
sti utili nutrienti sono contenuti nel nuovo complesso 
nutritivo Rubaxx Articolazioni (in farmacia). 



ASSIMILAZIONE MIGLIORE GRAZIE A BIOPERINE® 

Un altro vantaggio di Rubaxx Articolazioni è 
BioPerine®, un ingrediente che migliora l’assimilazione 
dei nutrienti grazie alla sua alta biodisponibilità. 
L’organismo può assimilare quantità maggiori dei sin¬ 
goli nutrienti e utilizzarli in maniera ottimale. I nostri 
esperti raccomandano di bere un bicchiere di Rubaxx 
Articolazioni al giorno per almeno 4 settimane, meglio 
tuttavia per 8. 


CONSIGLIO 

Rubaxx è una novità in Italia ed è disponibile solo 
in farmacia. Nel caso in cui la vostra farmacia ne fosse 
sprovvista, basterà ordinarlo per riceverlo in poche ore. 


Novità assoluta in Italia 

Ritaglio per il farmacista: 

Rubaxx Articolazioni 

(PARAF 972471597) 



scopo illustrativo) 










Il grande Libro di Salute Naturale RI ZA 


Per un 2018 
ricco di benessere 



Sup|rf(irnfi(o 
a ALimenlazione NaCuralo 
Numera 27'Euro 9.90 


2018 Le cure verdi 
per tutto l’anno 

Il vademecum dei rimedi da usare 
ogni stagione per restare in salute 


Primavera 

Le erbe e I germogli 
dievincono le allergie 
e depurati egli organi 


Estate 

I frutti e i fiori 
che ti difendono 
da afa e cali di energia 


Autunno 

Gli ortaggi e gli oli 
che proteggono 
bronchi e intestino 


Inverno 

Leraditi e le spezie 
che potenziano 
te difese immunitarie 


Il grande libro 

di Salute Naturale 


IN TUTTE LE EDICOLE 












I PIATTI PER IL TUO PESO FORMA 


Le ricette 

per rimodellare 
fianchi e glutei 

Elimina l'adipe dai punti giusti 
con le preparazioni sciogli grassi del mese 



• Crèpe con tofu e funghetti 

pag. 20 

• Cavolini gratinati 

pag. 26 

• Gamberi agli agrumi 

pag. 21 

• Mezze maniche al tonno 

pag. 27 

• Garganelli funghi e olive 

pag. 22 

• Fagottini al radicchio e noci 

pag. 28 

• Risotto alla barbabietola 

pag. 23 

• Riso rosso croccante 

pag. 29 

• Rotolo alle verdure 

pag. 24 

• Polenta con pesce spada 

pag. 30 

• Insalata di pollo e mela 

pag. 25 

• Scaloppine al curiy 

pag. 31 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Gennaio 2018 - 17 















LE RICETTE PER RIMODELLARE FIANCHI E GLUTEI 




Scolpisci la tua si 


Ecco alcuni 
consigli super 
efficaci per 
eliminare 
l'adipe che ti 
appesantisce 
al di sotto del 
punto vita 


I l corpo di una donna può avere diverse tipologie: "a 
pera” (ginoide), “a mela" (androide), "a clessidra" o 
"a triangolo". Ogni tipologia ha caratteristiche preci¬ 
se con punti di forza e punti deboli. Il corpo detto "a pera", 
che corrisponde alla classica corporatura mediterranea o ad 
anfora, con gambe forti, girovita ben modellato e la parte al 
di sopra con pochi accumuli di grasso, ha come punto dolen¬ 
te la zona glutei-fìanchi-cosce, in cui si accumulano grasso 
e cellulite. Per smaltire il grasso localizzato in quest'area è 
importante seguire un'alimentazione povera di sale, ricca di 
antiossidanti e fibre e con un buon apporto proteico, oltre a 
un consumo moderato di zuccheri complessi (cereali integra¬ 
li e derivati) e alla drastica riduzione di zucchero e dolci. 


LE REGOLE PER RIMODELLARE FIANCHI, GLUTEI E COSCE 


UOVA E AVOCADO PER 3 
COLAZIONI A SETTIMANA 


Usa per sette giorni le ricette che 
trovi nelle prossime pagine, com¬ 
pletandole come indicato. Per 

quanto riguarda la colazione, per i 
primi tre giorni porta in tavola 2 uova 
sode, 70g di pane integrale, 70g di 
avocado e 1 spremuta. Nei rimanenti, 
scegli tra le colazioni a pagg. 57-73. 


BEV11 LITRO E MEZZO DI 
ACQUA E ZENZERO AL DÌ 


L’acqua che bevi solitamente du¬ 
rante il giorno potrà essere arric¬ 
chita con 2cm di radice di zenze¬ 
ro fresca grattugiata. La prepari la 
mattina usando acqua a temperatura 
ambiente e la bevi a piccoli sorsi 
lontano dai pasti. Ti aiuterà a elimi¬ 
nare i ristagni di liquidi e a sciogliere 
i grassi più velocemente. 


UNA PERA COTTA E 6 
NOCCIOLE A MERENDA 



EVITA IL SALE 
PER 7 GIORNI 


Il sale può aggravare ritenzione e 
cellulite, che contribuiscono a for¬ 
mare i cuscinetti su fianchi, glutei 
e cosce e a far perdere loro toni¬ 
cità. Sostituiscilo con erbe e spezie 
(soprattutto zenzero, curcuma, pepe, 
peperoncino, prezzemolo, rosmarino, 
salvia) o usane solo 1 pizzico sce¬ 
gliendo quello marino integrale. 


Per gli spuntini di questa settima¬ 
na, opta per una pera cotta e 6 
nocciole. In alternativa, puoi consu¬ 
mare uno yogurt al naturale (o un’al¬ 
ternativa vegana senza zucchero 
aggiunto) spolverizzandolo con un 
cucchiaino da caffè raso di cannella 
o di cacao amaro. 
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lhouette senza fatica 



Perdere peso non basta: bisogna anche tonificare 
Alla base dei cuscinetti su fianchi, glutei e cosce ci sono 
problemi di sovrappeso abbinati a debolezza muscolare. Di 
conseguenza, non basta ridurre il grasso per avere un cor¬ 
po bello e sodo. Anzi, può capitare che, perdendo peso con 
una dieta ipocalorica, i rotolini e le flaccidità rimangano. Ciò si 
verifica poiché glutei e cosce sono deboli, senza una buona mu¬ 
scolatura che li sostenga. Ecco perché è importante dimagrire 
con pasti moderati ma completi, che abbinino bene i cibi 
tra di loro e che non manchino del giusto apporto protei¬ 
co. Sarà poi fondamentale fare attività fisica regolare, anche 
moderata ma possibilmente tutti i giorni: oltre a camminare per 
30-40 minuti al dì, potranno essere utili alcuni esercizi. 


Bastano IO minuti al giorno 

Prendi un pesetto da l-2kg (puoi usare una bottiglia da 
un litro o un litro e mezzo riempita di sabbia) affer¬ 
randolo per le estremità, quindi porta i piedi a una 
distanza leggermente maggiore rispetto a quella 
delle spalle. Abbassati con le cosce fino a portar¬ 
le parallele al pavimento, poi torna in posizione 
e ripeti per 30 secondi. Riposa per altri 30 se¬ 
condi e ricomincia. Dedica cinque minuti al 
risveglio e altrettanti prima di andare a 
dormire a questo esercizio. Ti sarà utile! 









LE RICETTE PER RIMODELLARE FIANCHI E GLUTEI 


SECONDO PIATTO 


Crepe con tofu, 
carote e funghetti 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 8 cucchiai di farina integrale; 1 presa di lievito per torte salate; 400g di 
tofu; 200g di carote a filetti saltate in padella; 1 spicchio d’aglio; 1 vasetto di funghetti 
sott’olio; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva 

PREPARAZIONE 

Miscela la farina con il lievito, 2 bicchieri d’acqua e l’olio. Mescola la pastella con una 
frusta per evitare i grumi. Lascia riposare per 30 minuti in frigorifero, quindi cuoci le 
crespelle su una piastra o una padella da piadina, versando un mestolo di pastella 
nella padella già calda e girando la crespella per farla cuocere bene anche sull’altro 
lato. Cuoci per 10 minuti il tofu in acqua bollente, poi frullalo, passalo in padella con un 
filo d’olio e l’aglio e usalo per farcire le crèpe con le carote e i funghetti. Servile subito. 


INDICATO 
« IN CASO DI... 

Fame nervosa, perdita 
di tonicità dei muscoli, 
grasso addominale 


9 ?/ 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con una porzione 
di verdure grigliate o cotte 
a piacere. È indicata anche 
un’insalata verde mista 



Ti fa dimagrire perché 

LA FARINA INTEGRALE 

È ricca di fibre che depurano e snelliscono 

ìltòfu 

Povero di grassi e sodio, è un’ottima fonte 
di proteine vegetali che tonificano 
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LE CAROTE 

Con betacarotene antiossidante, sono sa¬ 
ziarti e contrastano i gonfiori addominali 











KCAL 

235 

a porzione 


Gamberi agli agrumi 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Metabolismo lento, grasso 
addominale, sovrappeso, 
ritenzione idrica 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Puoi completare con 200g 
a porzione di patate cotte 
al forno con la buccia e 
un’insalata mista 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 10 gamberi pronti per la cottura; 2 arance; 
1 limone bio; 2 cucchiai di brandy; 1 cucchiaio di olio extra¬ 
vergine d’oliva; 1 cucchiaio di cipolla tritata; 1 cucchiaino di 
amido di mais; pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai appassire la cipolla in un tegame con l’olio. Metti nel 
recipiente i gamberi puliti e lasciali cuocere per 3 minuti, poi 
versa il brandy, lascialo evaporare su fiamma vivace e metti 
i gamberi da parte. Metti nel tegame il succo delle arance in 
cui avrai sciolto l’amido di mais e lascialo restringere sul fuo¬ 
co. Aggiungi la buccia del limone grattugiato, versa la salsina 
così ottenuta sui gamberi e servili in tavola spolverizzando 
con 1 presa di pepe. 


Ti fa dimagrire perché 

I GAMBERI 

Sono un’ottima fonte di proteine magre e, 
se di mare, di iodio utile per stimolare la 
tiroide e il metabolismo 

LE ARANCE E IL LIMONE 

Sono ricchi di vitamina C utile contro le 
rughe e la cellulite 

LA CIPOLLA 

È un ortaggio dalle proprietà diuretiche 
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LE RICETTE PER RIMODELLARE FIANCHI E GLUTEI 


PRIMO PIATTO 


Garganellì integrali 
con funghi e olive 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 120g di garganellì integrali; 400g di funghi chiodini (anche 
surgelati); 10 olive nere snocciolate; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
2 cucchiaini di prezzemolo tritato; 1 spicchio d’aglio; 1 scalogno; sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Trita lo scalogno e mettilo in un tegame con l’olio, l’aglio intero e il prezzemolo; 
fai appassire e unisci i funghi, eliminando l’aglio. Lasciali cuocere per 20 minuti 
mescolando spesso, unendo anche le olive e regolando di sale e pepe. Fai 
lessare la pasta, scolala al dente e versala nel tegame. Fai saltare per 1 -2 minuti 
e servi subito in tavola spolverizzando a piacere con altro pepe. 


r INDICATO 
IN CASO DI... 

Fame nervosa, grasso 
addominale, sovrappeso 


/ 


L’ABBINAMENTO 
> DIMAGRANTE 

Puoi completare il pasto 
con un cibo proteico, come 
120g di tempeh alla piastra, 
e un’insalata di radicchio 
rosso, songino e rucola 



Ti fa dimagrire perché 

I FUNGHI 

Con selenio antiossidante e dimagrante 


LE OLIVE 

Anti fame e ricche di grassi buoni antiadipe 


IL PREZZEMOLO 


IL 

KCAL 


Ottima fonte di vitamina C che stimola il 
metabolismo a “bruciare” di più 
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KCAL 

427 

a porzione 



Ti fa dimagrire perché 

LA BARBABIETOLA 

È ricca di betanina, una sostanza an¬ 
tiossidante che, oltre a darle il colore 
rosso, favorisce il dimagrimento 

IL SALMONE 

Con Omega3 che contrastano la for¬ 
mazione di grasso addominale 


Risotto alla barbabietola 
con salmone e pistacchi 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di riso semintegrale per risotti; 250g di barbabietola precot¬ 
ta; lOOg di salmone affumicato; 20g di pistacchi tritati finemente; 1 scalogno; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; brodo vegetale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Frulla con il mixer a immersione la barbabietola tagliata a tocchetti con 1 mestolo di 
brodo. In una casseruola con l’olio caldo fai appassire lo scalogno affettato a velo, 
quindi unisci il riso e fallo tostare mescolando. Aggiungi quindi 1 mestolo di brodo 
bollente e porta a cottura unendo poco brodo per volta e aggiungendo a metà 
cottura la crema di barbabietola. Suddividi il risotto in 2 piatti di portata, guarnisci 
con il salmone affumicato e servi spolverizzando con i pistacchi tritati e il pepe. 
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LE RICETTE PER RIMODELLARE FIANCHI E GLUTEI 


im 



KCAL 

332 


a porzione / 

flirta 


Ti fa dimagrire perché 

LA FESA DI TACCHINO 

È fonte di proteine nobili con un par¬ 
ticolare mix di aminoacidi essenziali 
che favorisce il dimagrimento 

LEVERDURE 

Ricche di fibre depurative e di antios¬ 
sidanti utili per il metabolismo 

IL SALE ROSA 

Contiene meno sodio rispetto al sale 
bianco 



Rotolo dì tacchino 
alle verdure 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di fesa di tacchino in una sola fetta; 200g di verdure a dadini 
(zucchine, carote, sedano e cipolla); 1 limone non trattato tagliato a fettine sottili; 
1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; vino bianco secco, sale rosa e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai rosolare le verdure nell’olio caldo; stendi il tacchino tra 2 fogli di pellicola tra¬ 
sparente, battilo leggermente, poi spolverizzalo con sale e pepe e metti al centro le 
verdure. Arrotola la carne, appoggia sopra le fettine di limone e legala. Mettila in un 
tegame con V2 bicchiere di vino e lascialo evaporare. Quando la carne è colorita, 
disponila in una pirofila con carta forno e inforna a 200°C per 1 ora. Taglia l’arrostino 
quando è tiepido e servilo in tavola. 


> INDICATO 
* IN CASO DI... 


Grasso addominale, 
metabolismo lento, 
perdita di tonicità della 
muscolatura 


$1 


L’ABBINAMENTO 
g DIMAGRANTE 

Puoi completare con 3 
gallette di grano saraceno e 
un’insalata mista o verdure 
cotte 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Gennaio 2018-24 















Insellata di pollo e mela 


LA MELA ROSSA 

È un frutto assai ricco di fibre de¬ 
purative e, se rossa, nella buccia è 
presente piruvato brucia grassi 


IL POLLO 

Con proteine nobili che tonificano la 
muscolatura e aiutano a dimagrire 


I CARCIOFI 

Disintossicanti e snellenti 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 350g di fette di petto di pollo; 4 car¬ 
ciofi; 1 mela rossa bio; 1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva; 1 limone; 1 cucchiaino di paprica; sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

Fai scaldare Vi cucchiaio d’olio in un tegame e unisci 
le fettine di pollo. Lasciale rosolare bene, spolveriz¬ 
zale con 1 pizzico di sale e la paprica e mettile in un 
piatto. Tagliale quindi a tocchetti. Monda i carciofi 
eliminando le foglie esterne più dure, l’eventuale 
barba interna e le spine (devi tenere solo la parte più 
tenera dei carciofi). Tagliali a fette sottili e mettile 
in acqua e succo di limone. Lava la mela e 
tagliala a tocchetti. Raccogli mela, carciofi 
scolati e tacchino in una terrina e con¬ 
disci con l’olio rimasto, regolando 
di sale e pepe. 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Sovrappeso in generale, 
metabolismo lento, 
perdita di tonicità della 
muscolatura 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Puoi completare il piatto 
con 2-3 gallette di grano 
saraceno e un’insalata 
verde mista condita con un 
filo d’olio e aceto di mele 


KCAL 

346 


a porzione 
I ai£U 


Ti fa dimagrire perché 
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SECONDO PIATTO 


























LE RICETTE PER RIMODELLARE FIANCHI E GLUTEI 


CONTORNO 


Cavolini di Bruxelles 
gratinati al gorgonzola 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 500g di cavolini di Bruxelles; 50g di gorgonzola dolce; 4 noci 
sminuzzate; 20g di pangrattato integrale; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
latte, sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda i cavolini togliendo le foglie più esterne. Mettili a cuocere al vapore per 
15 minuti, poi sistemali in una pirofila unta con l’olio. Cospargi i cavolini con 
il gorgonzola sciolto a bagnomaria con un goccio di latte, il pangrattato, un 
pizzico di sale e una presa di pepe. Inforna a 200°C per 10 minuti, poi lasciali 
sotto il grill a formare una crosticina dorata. Servili caldi guarnendo con le noci. 


/ INDICATO 
« IN CASO DI... 

Sovrappeso, fame 
nervosa, stitichezza 


L’ABBINAMENTO 
x DIMAGRANTE 

Puoi servire i cavolini con 
40g di pane integrale o 2-3 
cracker e completare con 
lOOg di ricotta magra 



LE NOCI 

Con Omega3 che tengono sotto controllo 
gli zuccheri nel sangue e snelliscono 


Ti fa dimagrire perché 


I CAVOLI NI DI BRUXELLES 

Ricchi di fibre detox e di calcio antiadipe 
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L’OLIO EXTRAVERGINE D’OLIVA 

Con grassi buoni anti sovrappeso 













Mezze maniche con pesto 
di mandorle e tonno 


Ti fa dimagrire perché 


II 


LA PASTA INTEGRALE 

Con fibre sazianti e depurative, con¬ 
trasta i picchi glicemici elevati e non 
rallenta il metabolismo 


IL TONNO 

È ricchissimo di proteine che favori¬ 
scono il rimodellamento 

LE MANDORLE 

Contrastano la fame da stress 


PRIMO PIATTO 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di mezze maniche integrali; 1 0Og di tonno sott’olio; 40g di 
mandorle; 1 ciuffetto di prezzemolo; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 1 limone 
bio; 1 punta d’aglio; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in abbondante acqua leggermente salata. Nel frattempo, 
versa nel mixer le mandorle, il succo e la scorza del limone, le foglie del prezzemo¬ 
lo, la punta d’aglio, l’olio e un mestolino dell’acqua di cottura della pasta. Aziona 
l’apparecchio fino a ottenere una consistenza cremosa. Scola la pasta al dente, 
condiscila con la crema appena preparata e unisci il tonno ben scolato dal liquido 
di conserva e tritato. Mescola bene e servi in tavola spolverizzando con il pepe. 


fi INDICATO 
IN CASO DI... 

Fame nervosa, grasso 
addominale, perdita di 
tonicità dei muscoli 


L’ABBINAMENTO 
^ DIMAGRANTE 

Puoi completare con un 
contorno di verdure (per 
esempio, 250g a persona 
di spinaci lessati e passati 
in padella) 
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LE RICETTE PER RIMODELLARE FIANCHI E GLUTEI 


im 


Ti fa dimagrire perché 

IL RADICCHIO 

Favorisce l’eliminazione delle tossi¬ 
ne in eccesso grazie in particolare 
alle sostanze amare che contiene 

LO SCALOGNO 

Fornisce iodio che stimola la tiroide 
e fa bruciare di più 

LA SFOGLIA INTEGRALE 

Con fibre depurative e snellenti 





TORTE SALATE & CO 


Fagottisti di sfoglia 
al radicchio e noci 


INGREDIENTI 

Per 4 persone: 1 rotolo di pasta sfoglia integrale; V 2 radicchio rosso di Chioggia; 
4 cucchiai di ricotta (o tofu ben frullato); 8 noci; 1 scalogno; 1 tuorlo; 1 cucchiaio 
di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Taglia il radicchio a listarelle e cuocilo in un tegame con l’olio e lo scalogno tritato, 
un pizzico di sale e una presa di pepe (da unire a fine cottura). Sguscia e trita gros¬ 
solanamente le noci. Stendi la sfoglia e ritaglia 4 quadrati (o 4 spicchi se rotonda). 
Su ogni ritaglio disponi un quarto del radicchio, 1 cucchiaio di ricotta e un quarto 
delle noci tritate. Richiudi i fagottini unendo i lembi e schiacciando i bordi con le dita. 
Spennellali con il tuorlo sbattuto e cuocili nel forno caldo a 190°C per 20-25 minuti. 


% 


INDICATO 
IN CASO DI... 

Fame nervosa, 
sovrappeso, perdita 
di tonicità 


*r/ 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Puoi completare il pasto 
con un’insalata di songino, 
indivia e rucola condita con 
un filo d’olio e aceto di mele 
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PRIMO PIATTO 


Rìso rosso croccante 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 120g di riso rosso a cottura rapida; 4 carciofi; 30g di scaglie di par¬ 
migiano; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; succo di limone, sale marino integrale 
e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Lessa il riso rosso secondo le indicazioni sulla confezione. Taglia a listarelle i carciofi 
ben mondati da foglie esterne più dure, spine e barba, e ammollati in acqua e succo 
di limone per qualche minuto. Unisci il riso lessato ai carciofi a listarelle ben scolati. 
Condisci con l’olio, 1 pizzico di sale e 1 presa di pepe e mescola bene. Aggiungi le 
scaglie di parmigiano e servi in tavola. 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Sovrappeso in generale, 
metabolismo lento, grasso, 
perdita di tonicità della 
muscolatura 

L’ABBINAMENTO 
✓ DIMAGRANTE 

Puoi completare con 10Og 
di fiocchi di latte e una 
porzione di verdure cotte 
o di insalata verde mista 
condita con un filo d’olio 
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IL PARMIGIANO 

Con ottime quantità di proteine nobili 
e di calcio antiadipe 


LE RICETTE 
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I CARCIOFI 

Ricchi di sostanze disintossicanti 


Ti fa dimagrire perché 

IL RISO ROSSO 

Contrasta i gonfiori addominali e 
contiene antiossidanti che fanno la¬ 
vorare al meglio il metabolismo 
























LE RICETTE PER RIMODELLARE FIANCHI E GLUTEI 


PRIMO PIATTO 


Polenta con pesce 
spada in umido 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di farina integrale per polenta istantanea; 300g di tocchetti 
di pesce spada; 200ml di passata di pomodoro; 4 cucchiai di piselli surgelati; 1 
scalogno tritato; 10 foglie di prezzemolo; 1 cucchiaio di olio extravergine d‘oliva; 
sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 


> INDICATO 
* IN CASO DI... 

Grasso addominale, 
ritenzione idrica e cellulite 




L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Puoi servire la polenta 
accompagnando con 
un’insalata di finocchi e 
radicchio condita con un 
filo d’olio e aceto di mele 



Fai appassire lo scalogno tritato in un tegame con Folio. Unisci i piselli e 
la passata di pomodoro e fai cuocere per 5 minuti. Versa quindi il pesce a 
tocchetti nel recipiente e lascia cuocere per altri 4-5 minuti, regolando di sale e 
pepe. Completa con il prezzemolo tritato, altro pepe a piacere e servi in tavola 
con la polenta da preparare seguendo le indicazioni riportate sulla confezione. 


IL PESCE SPADA 

Con proteine e Omega3 anti grasso addo¬ 
minale 


LA FARINA DI MAIS 

Ha proprietà diuretiche e previene i gonfiori 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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I PISELLI 

Con proteine “verdi” che tonificano 
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Ti fa dimagrire perché 

IL CURRY 

È una miscela di spezie che stimola il 
metabolismo e contribuisce a ridurre 
l’adipe in eccesso 

IL ROSMARINO 

Ricco di principi attivi antistress e 
anti cellulite 

IL PEPE NERO 

È una spezia particolarmente utile 
per bruciare più calorie 


SECONDO PIATTO 


Scaloppine di pollo 
al curry con le mele 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di fettine di petto di pollo; 1 mela; 1 cucchiaino di curry; 
1 cipollina; 1 rametto di rosmarino; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Affetta la cipollina a velo, quindi mettila in una casseruola con l’olio caldo, il curry, 
qualche fogliolina di rosmarino e la mela sbucciata e tagliata a dadini piccoli, 
regolando di sale. Cuoci per circa 5 minuti mescolando spesso, poi unisci le 
fettine di pollo e termina la cottura. Porta in tavola le scaloppine calde spolveriz¬ 
zando con il pepe nero macinato al momento di servire e guarnendo a piacere 
con qualche fettina di mela. 


J* INDICATO 
* IN CASO DI... 

Perdita di tonicità della 
muscolatura, metabolismo 
lento, grasso addominale 


§4 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Puoi completare con 3 
gallette di grano saraceno e 
un contorno di verdure, per 
esempio un’insalata verde 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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STO MESE 



Le ricette della salute 

Ill v m ED .. 

LE RICETTE®*® 
della SALUTE 

! piatti che curano 
i bruciori di stomaco 

Eliminano anche eli ossa e acidità 



Riza Speciale 


RIZA Speciale 


DEPURA IL FEGATO 

VEDRAI CHE ENERGIA 

F SPA77I VIA LF TOSSI NF PIÙ PF0ICGLOSE 



PIU MAGRI, PIÙ SANI E PIU LONGEVI 



Mentecoroo 
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I super cibi 

che ti allungano 
la vita 

*t> c**uhl 

« rhff r,(,rtno .1 .venera 



È NELL'AUMENTAZIONE 
IL SEGRETO DELLA LONGEVITÀ 

Il vero elisir di giovinezza è il cibo 
che consumiamo giorno per giorno. 

Le corrette abitudini alimentari sono 
lo strumento migliore per 
preservarci dalle malattie e 
dall'invecchiamento. 

Nel libro consigliamo gli alimenti 
da portare in tavola più spesso, la dieta, 
i menù e gli integratori antiage più efficaci. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 dicembre e con Riza psicosomatica 
dal 30 dicembre 



UNA SOSTANZA INDISPENSABILE 
PERLA NOSTRA SALUTE 

Molte ricerche hanno dimostrato 
l'importanza del magnesio per le 
diverse funzioni dell'organismo. 

È necessario assumere dosi adeguate 
di questo minerale, attraverso i cibi 
e gli integratori, per proteggere 
il cuore, irrobustire le ossa, 
normalizzare la pressione, riequilibrare 
l'intestino e anche per perdere peso. 
Nel libro tutti i consigli per usufruire 
delle numerose virtù del magnesio. 
In edicola con Salute naturale 
e da solo dal 23 dicembre 



LE RICETTE PER SFRUTTARE 
TUTTE LE VIRTÙ DEL LIMONE 

Ricco di vitamina C, minerali e fibre, 
il limone è un alleato formidabile 
della salute e della linea: promuove 
la depurazione, rigenera l'intestino, 
sostiene le difese immunitarie e aiuta 
a mantenere tonici i tessuti. In questo 
libro troviamo i menu e le ricette per 
sfruttare al meglio in cucina le virtù 
di questo insostituibile agrume. 

In edicola con Dimagrire 
dal 20 dicembre e con Salute Naturale 
dal 23 dicembre 


Kl/A | 



Un anno 
di benessere 


365 


Pona-iori di felicita 
scritti dai 
più grandi saggi 


UNA FRASE AL GIORNO 
PER VIVERE BENE IL 2018 

Abbiamo raccolto 365 citazioni e 
aforismi di diversi autori del passato 
e del presente che possono illuminare 
ogni giorno del nuovo anno. 
Spesso basta infatti una frase 
per dare una svolta alla nostra 
giornata, per vedere le cose 
in modo diverso e per 
permetterci di gustare momenti 
di felicità che altrimenti 
finirebbero per sfuggirci. 

In edicola con Riza psicosomatica 
e da solo dal 30 dicembre 


mente sul sito WWW.riza.it (area shopping) 
















































Centro Riza 

Servizio di psicologia e psicoterapia 


Incontri di gruppo 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le me¬ 
dicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Immagini 
soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono 
insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l'elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 


LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L'ANSIA E IL PANICO 


Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipendenza. 
In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 

tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 






Scuola di 

dimagrimento 


I segreti della cucina leggera 
adatta a tutta la famiglia 



Impara a cucinare bene tagliando le calorie pag . 36 

Crostata agli agrumi e melagrana. Il dolce che non fa ingrassare pag. 38 
Delizie di crusca per la tua linea pag. 40 

Risotto con la zucca anti fame nervosa pag . 42 

Le zuppe detox contro cellulite e chili in più pag. 44 


Gennaio 2018-35 


PerdiPeso 



















Impara 
a cucinare 
bene tagliando 
le calorie 


Basta poco per realizzare 
un super piatto goloso senza 
mettere a rischio la linea! 






P assate le festività 
dicembrine eccoci 
qui per affrontare al 
meglio i problemi di linea 
senza comunque sacrifi¬ 
care il piacere del palato. 

La Scuola di Dimagrimento 
di gennaio è quindi dedica¬ 
ta a preparazioni ideali per 
non sentirsi a dieta, come 
la crostata con gli agrumi e 
i chicchi di melagrana (fatta 
senza zucchero e buonissi¬ 
ma!), le crèpe e le schiacciatine preparate con 
crusca d'avena, il risotto con la zucca e le sette 
zuppe che ci aiuteranno a eliminare le scorie e 
le tossine che rallentano il metabolismo. 

Come utilizzare queste ricette? Il consiglio 
dei nostri esperti è di procedere prima con la 
settimana del programma PerdiPeso alle pagg. 
57-73. Quindi, in base alla propria silhouette, si 
possono utilizzare i piatti per rimodellare fianchi 
e glutei, alle pagg. 17-31, per un'altra settimana. 
Infine si può adottare una dieta più libera, dove 


sarà possibile inserire le 
preparazioni che trovi 
nelle prossime pagine, 
così come le ricette velo¬ 
ci, alle pagg. 85-95, com¬ 
pletando il pasto come 
indicato ricetta per ricet¬ 
ta. Per quanto riguarda 
le zuppe depurative, 
queste, insieme al loro 
completamento, posso¬ 
no anche sostituire uno 
o più pasti indicati nella 
settimana PerdiPeso, in base ai propri gusti 
personali. Come vedete, anche questo mese 
la nostra rivista è ricca di spunti, suggerimenti, 
menu e ricette che vi aiuteranno, giorno dopo 
giorno, a ritrovare o conservare il vostro peso 
forma senza rinunciare al piacere del buon cibo. 
Un ultimo suggerimento: come diciamo 
spesso, i programmi snellenti sono più ef¬ 
ficaci se si abbina un'attività fìsica regolare, 
anche se moderata. Basta camminare e di¬ 
magrire è più facile! 


Chi vuole dimagrire per 
davvero, mettendosi al riparo 
dal rischio di riprendere i 
chili perduti, deve imparare 
a mangiare bene e in modo 
equilibrato, senza eccessivi 
sacrifici e godendo del 
piacere del buon cibo, ma 
con i dovuti accorgimenti 
salva linea! 


LA CROSTATA AGLI 
AGRUMI CHE NON 
INGRASSA 

Adatta per la colazione, o 
per un’occasione speciale, 
questa torta è fonte di fibre 
e antiossidanti. Mandarini e 
melagrana apportano vit. C e 
acido ellagico, che manten¬ 
gono giovane e attivo anche 
il metabolismo. 



CRÈPE E 

SCHIACCIATINE 

ALLA CRUSCA 
ANTIGRASSO 

Due semplici preparazioni 
ricche di fibre e proteine 
per chi vuole assorbire 
meno grassi e zuccheri. 

Ideali per la colazione o per 
un pasto decisamente light, 
ma saziante e nutriente. 



RISOTTO 
CON LA ZUCCA 
ANTI FAME 
NERVOSA 

Un piatto tradizionale dal¬ 
l’azione saziante utile an¬ 
che contro i gonfiori addo¬ 
minali. Grazie all’aggiunta 
del parmigiano, può essere 
considerato un buon piatto 
unico. 



LE SETTE ZUPPE 

DRENANTI 
E DEPURATIVE 

Ideali per eliminare i chi¬ 
li che si sono accumulati 
durante le feste del mese 
passato, per disintossica¬ 
re il fegato e regolarizzare 
l’intestino. Sono utili anche 
per migliorare la diuresi e 
contrastare la cellulite. 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 

Crostata agli agrumi 

Il dolce che non fa in 


INGREDIENTI 

Per 4 persone (se la servi a 
colazione, altrimenti 8): 250g di 
farina; 30g di olio di semi di 
mais; 50ml di bevanda di soia 
senza zucchero; Vi cucchiaino 
di lievito per dolci; 1 limone 
bio, la scorza grattugiata; 1 
stecca di vaniglia; 1 vasetto di 
marmellata di arancia amara 
senza zucchero; 4 mandarini; 
1 melagrana 



Completa con i semini 
presenti all’interno di un 
baccello di vaniglia. 



In una ciotola versa la 
farina setacciata con il 
lievito e aggiungi l’olio. 



Lavora rapidamente il 
composto con le mani 
formando una palla. 





Versa quindi nel 
recipiente la bevanda 
di soia senza zucchero. 



Avvolgila con la 
pellicola trasparente 
e mettila a riposare 
in frigo per un’ora. 



Grattugia direttamente 
sulla ciotola la scorza 
del limone (solo la 
parte gialla). 



© 

Trascorso il tempo 
indicato, stendi la frolla 
sul piano infarinato 
usando il matterello. 





Sistema la frolla in una 
teglia coperta con 
carta forno e bucherella 
con la forchetta. 



Stendi la marmellata 
di arancia amara 


senza zucchero sulla 
superficie della frolla. 



Livella bene la 
marmellata e ripiega i 
bordi della frolla sulla 
marmellata stessa. 



Inforna a 180°C per 35 
minuti, fai raffreddare 


e decora con spicchi di 
mandarini e melagrana. 
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inaio 2Ó18 


Perché ti fa 
dimagrire 


SAZIA E FA BRUCIARE 
PIÙ CALORIE 


• La base di frolla ha un 
elevato potere saziante e la 
presenza di olio riduce il carico 
glicemico del dolce. Grazie alla 
frutta antiossidante, questa 
crostata contrasta l’azione dei 
radicali liberi che rallentano 
i processi metabolici. Infine, 
consumandola a colazione 
si mantiene il metabolismo 
più attivo durante il corso 
dell’intera giornata. 


e 


melagrana 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


di 


PerdiPeso 
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INGREDIENTI 

Per 1 persona: 3 cucchiai di crusca 
d’avena; 1 uovo; 75ml di latte; 1 
cucchiaio di yogurt; olio q.b. per 
ungere il pentolino 
Per accompagnare: 100-150g di 
frutta a tocchetti, 15g 
di miele e lOg di 
noci a persona 


O 

Termina quindi con i 
3 cucchiai di crusca 
d’avena. 


Versa il latte in una 
ciotola che possa 
contenere gli ingrec 


Aggiungi dapprima 
l’uovo, senza 
mescolare. 


0 

Versa anche lo 
yogurt, sempre 
amalgamare. 


Fai scaldare un tegame 
unto con olio e versa 
un mestolino del mix. 


Fai cuocere la prima 
crèpe e procedi così 
fino a terminare il mix. 


senza 

















Perché ti fanno dimagrire 


la tua linea 


FORNISCONO FIBRE E PROTEINE 

• Questi elementi aiutano a perdere peso: 
le fibre fanno assorbire meno zuccheri e 
grassi e le proteine attivano il metabolismo. 


Schiacciatine a pranzo o cena 



In una ciotola versa i 
3 cucchiai di crusca 
d’avena. 


A seguire, aggiungi i 3 Termina versando 
cucchiai di formaggio le spezie sul mix di 


cremoso. 


Per 1 persona: 

3 cucchiai di A 

crusca d’avena; 

3 cucchiai di formaggio 
magro cremoso; 1 albume; 1 
cucchiaino di spezie; sale q.b. 
Per accompagnare: verdure 
o insalata a piacere, per un 
piatto completo adatto per il 
pranzo o la cena 



Lavora bene il mix con 
un cucchiaio, ottenendo 
un composto morbido. 


© 


Monta a neve l’albume 
d’uovo, unendo anche 
un pizzichino di sale. 



@ 

A questo punto, 

aggiungi l’albume 

montato al mix. 


Versa alcuni cucchiai in un 
pentolino antiaderente e 
fai cuocere. Procedi così. 


LE RICETTE 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


Risotto con la zucca 

anti fame nervosa 



Perché ti fa dimagrire 

ZUCCA E CORIANDOLO: 

UN MIX ANTIGRASSO 

• Questo piatto svolge un’eccellente 
azione dimagrante grazie alla 
combinazione perfetta dei suoi 
ingredienti, che lo rende un piatto 
unico, ma anche per via della 
presenza di zucca e coriandolo, utili 
entrambi per depurare l’organismo 
e facilitare l’eliminazione del grasso 
accumulato. 


Il parmigiano 


Ricca fonte di calcio 
e proteine dimagranti 

È un formaggio stagionato molto calorico (oltre 
500kcal per 10Og) ma snellente se mangiato in 
modiche quantità (30g a porzione). Merito del 
suo contenuto in calcio e proteine e della sua 
azione saziante. 


La zucca 


Snellente e antiossidante 

È il super alimento di gennaio! Per scoprire 
tutte le sue caratteristiche snellenti e salutari, e 
tutti i suoi impieghi nella cucina PerdiPeso, vai 
alle pagg. 57-73. 
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Il riso semintegrale 


È antigonfiori 

Tra tutti i cereali, il riso è uno dei più efficaci 
contro i gonfiori addominali. Preferire quello 
integrale o parboiled se lo si consuma 
bollito, oppure il semintegrale per i risotti. 
Quest’ultimo è il più adatto per chi soffre di 
gonfiori dovuti a colite. 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di riso semintegrale; 
350g di cubetti di polpa di zucca; 60g di parmi¬ 
giano grattugiato; 1 cucchiaio di cipolla tritata; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 4-5 foglio¬ 
line di salvia; 2 cucchiaini di semi di coriandolo 
leggermente pestati; brodo vegetale q.b. 

PREPARAZIONE 
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Fai appassire la cipolla nell’olio e unisci metà della 
zucca a cubetti. Lascia rosolare, poi aggiungi il 
riso e mescola per 2 minuti. Versa un mestolino 
di brodo bollente a cui avrai aggiunto i semi di 
coriandolo e uniscine dell’altro man mano che 
asciuga. Quando mancano 10 minuti alla fine 
della cottura, aggiungi la zucca rimasta. Quando 
risotto è cotto, completa con il parmigiano grat¬ 
tugiato, mescola bene, fai riposare per 3 minuti e 
servi in tavola unendo anche le foglioline di salvia 
spezzettate. È un piatto unico. 


WK 


Digestiva e antiritenzione 

Quest’erba aromatica è nota per la sua azione 
benefica contro i disturbi tipici della donna, 
come ritenzione e cellulite. Basta consumarla 
tutti i giorni, anche come infuso (120ml d’acqua 
calda con 3-4 foglie in infusione per 5 minuti; 
filtrare e bere 2 volte al dì). 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


I 

Le zuppe detox contro 
cellulite e chili in più 


Perché ti fanno 
dimagrire 


RIPULISCONO FEGATO 
E VIE LINFATICHE 

• La forza snellente di queste 
preparazioni sta nella loro 
azione disintossicante che 
permette al fegato di lavorare 
al meglio, facilitando così 
l’eliminazione dei grassi 
“cattivi” daN’organismo. 
Inoltre, le zuppe qui 
presentate forniscono liquidi 
e sostanze che drenano 
le vie linfatiche, contrastando 
la ritenzione di liquidi 
e la cellulite. 




Zuppa alla toscana 
con cavolo nero 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di cavolo nero; lOOg di 
pomodori; 1 carota; 1 cipolla; 1 gambo di seda¬ 
no; 200g di cannellini lessati; 1 rametto di timo; 
1 cucchiaio di olio; 750ml di brodo 
Per accompagnare: 2 fette di pane integrale 

PREPARAZIONE 

Trita cipolla, sedano e carota. Mettili in una cas¬ 
seruola con metà olio e lasciali appassire; unisci 
i pomodori pelati e tritati, il timo e un mestolo 
di brodo. Fai cuocere per 10 minuti. Unisci le 
foglie di cavolo spezzettate, lascia insaporire 
per 2 minuti e versa il brodo rimasto portato a 
ebollizione e i cannellini lessati. Lascia cuocere 
fino a che la zuppa si sarà un po’ ristretta e servi 
condendo con l’olio rimasto e con il pane. È un 
piatto unico. 









Crema di carote 
e finocchi 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di carote; 250g di finoc¬ 
chi mondati; 60g di crostini integrali; 2 fili di 
erba cipollina; 1 cucchiaio di olio; 200g di petto 
di pollo alla piastra tagliato a tocchetti; brodo 
vegetale e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

Taglia a pezzetti le carote, tenendone da parte 
una piccola da tagliare a bastoncini. Metti in una 
casseruola finocchi e carote. Copri d’acqua e fai 
cuocere fino a che saranno teneri. Frullali con il 
mixer a immersione, unendo brodo bollente q.b. 
per ottenere una crema piuttosto liquida, quindi 
aggiungi anche i tocchetti di pollo alla piastra. 
Versala nei piatti, condisci con l’olio e decora con 
l’erba cipollina, i bastoncini di carota e una presa 
di pepe. Servi con i crostini. È un piatto unico. 



V 




Minestrone 
di verdure e fagioli 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 500g di tocchetti di verdure di 
stagione; 400g di cubetti di patate; 1 pomo¬ 
doro pelato; 200g di fagioli lessati (borlotti o 
bianchi di Spagna); 10 foglie di prezzemolo; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale mari¬ 
no integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti le verdure, le patate e il pomodoro pelato a 
pezzetti in una casseruola. Copri d’acqua, porta 
a ebollizione e fai cuocere per 30 minuti. Unisci 
i fagioli lessati, regola di sale e fai cuocere per 
altri 15 minuti. Servi unendo l’olio, il prezzemolo 
tritato e pepe nero a piacere. Puoi sostituire le 
patate con 30g di crostini a persona da unire al 
minestrone quando è nel piatto. Costituisce un 
menu completo. 
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SCUOLA DI DIMAGRIMENTO 


► Le zuppe detox contro cellulite e chili in più 



Vellutata di porri 
al coriandolo 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di porri puliti; 400g di 
patate a cubetti; 1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva; 10 foglie di prezzemolo; sale marino 
integrale e semi di coriandolo q.b. 


PREPARAZIONE 

Taglia a rondelle i porri, tenendone da parte qual¬ 
cuna per la decorazione, e mettile in una cas¬ 
seruola con i cubetti di patate. Copri d’acqua e 
porta a ebollizione. Quando le patate sono cotte, 
frulla il tutto con il mixer a immersione. Unisci il 
prezzemolo tritato finemente e, quando la velluta¬ 
ta è nei piatti, condisci con l’olio, completa con il 
coriandolo macinato e decora con le rondelle di 
porro tenute da parte. Completa con 150g di tro¬ 
ta salmonata al forno e 30g di rucola in insalata. 



Zuppa di salmone 
con yogurt e patate 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 200g di filetto di salmone ben 
pulito e senza pelle da tagliare a cubetti; 400g 
di patate sbucciate a tocchetti; 1 carota; 10Og 
di yogurt naturale intero; sale marino integrale, 
finocchietto e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti le patate a tocchetti e la carota affettata 
in una casseruola e ricopri con acqua. Porta a 
ebollizione e, quando mancano pochi minuti alla 
fine della cottura, aggiungi i cubetti di salmone. 
Togli dal fuoco quando il pesce è cotto, unisci 

10 yogurt, un pizzico di sale e una presa di pepe, 

11 finocchietto tritato e servi in tavola. Il piatto si 
completa con una porzione di verdure cotte, da 
servire eventualmente come antipasto. 



LE RICETTE 
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INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di broccoli; lOOg di 
spinaci; 60g di crostini integrali; 2 cubetti di 
gorgonzola (in tutto 30-40g); 2 cucchiaini di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale e un 
mix di pepe nero, bianco e rosso q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti i broccoli a tocchetti e gli spinaci in una 
casseruola coperti d’acqua leggermente salata. 
Dopo 20 minuti di cottura (conta il tempo da 
quando l’acqua bolle), frulla il tutto con il mixer 
e servi unendo alla crema già nei piatti dapprima 
un filo d’olio, poi il gorgonzola a tocchetti, i cro¬ 
stini integrali e il pepe macinato. Se hai appetito, 
puoi completare il piatto con lOOg di ricotta e 
rucola in insalata. 


Crema saporita 
di broccoli e spinaci 
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Centro Riza di Me 
e dimagrimento 

Il Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico è il centro medico dell’Istituto 
Riza di Medicina Psicosomatica specializzato in cure naturali e percorsi di dimagrimento. 

I principi ispiratori del nostro approccio sono quelli della medicina psicosomatica: occorre 
andare alla radice dei sintomi per comprenderne il senso, poiché ciò permette di ristabilire 
in modo naturale l’armonia tra mente e corpo. 


Visite mediche e terapie naturali 

Presso il Centro Riza è presente un'équipe di medici esperti nelle cure naturali per 
trattare patologie croniche come gastrite, reflusso gastroesofageo, colite, iperten¬ 
sione arteriosa, allergie, dermatiti, psoriasi, cefalea ed emicrania ecc. 


Trattamento post oncologico 
di disintossicazione naturale 

Prende avvio un nuovo servizio di riequilibrio psico-fìsico (che utilizza solamente 
rimedi omeopatici e fitoterapici) per pazienti oncologici che hanno sostenuto e 
terminato cicli chemioterapici. 

Percorso individuale di dimagrimento 

Il nostro metodo di dimagrimento cerca di andare alla radice del sovrappeso 
basandosi su tre pilastri fondamentali: 

A. Educazione alimentare (non diete restrittive o iperproteiche) 

B. Disintossicazione dell'organismo con rimedi naturali (no farmaci dimagranti) 

C. Cura degli aspetti emotivi che portano ad alterare il rapporto col cibo. 


Psicoterapia 


Nel caso dei disagi psicosomatici e laddove indicato, le cure naturali sono spesso 
affiancate da percorsi di psicoterapia, utili soprattutto in caso di ansia, attacchi di 
panico, colon irritabile, gastrite, dermatite, fame nervosa, disturbi del comporta¬ 
mento alimentare, depressione, crisi relazionali ecc. Tutti i medici e psicologi del 
Centro sono specializzati in psicoterapia a indirizzo psicosomatico. 




Per ulteriori informazioni e appuntamenti telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico 
Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano - e-mail centro@riza.it - www.riza.it 

Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. 

Si riceve anche il sabato. 




dicina Naturale 
olistico / 


INCONTRI DI GRUPPO 

con Raffaele Morelli 


Tutti i giovedì dalle ore 17:00 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 


Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psicosomatici a volte ci travolgono. 

Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le medicine, che possiamo risolvere il problema. 
Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare 


il benessere interiore. 


INCONTRI A NUMERO CHIUSO 


Prenotazione obbligatoria 


CURA L'INTESTINO E DIMAGRISCI 


a cura della dott.ssa Pamela Scartata 



L'intestino umano è costituito da centomila miliardi di batteri, che idealmente dovrebbero 
andare d'accordo tra di loro ed essere in un giusto equilibrio di numero. Diversi fattori (farmaci, : 
diete scorrette, stress) alterano questo ecosistema intestinale portando a disbiosi, direttamente • 
collegata con il sorgere di problemi quali: gonfiori addominali eccessivi, stipsi, colon irritabile, 
problemi alla pelle, obesità, diabete, asma, allergie e intolleranze. È possibile studiare il mondo 
intestinale di ognuno di noi e correggerlo con determinati alimenti e specifici batteri. 


TRATTAMENTI DI OSTEOPATIA 

a cura di Natalino Villella (osteopata) 


È un metodo terapeutico olistico utile per riequilibrare, attraverso appropriate tecniche manuali, i disagi derivanti 
da squilibri del sistema muscolo-scheletrico. 


Per informazioni e prenotazioni: 02/5820793 centro@riza.it 



Dr.ssa Pamela Scartata 

Medico, esperto in medicina funzionale 
dell'Intestino e nutrizione 



Dr.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 


Dr.ssa Cristina Molina 

Medico omeopata 


Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 
e responsabile del Centro Riza 


Dr.ssa Laura Onorato 

Nutrizionista, farmacista 


Michela Riva 

Naturopata e operatrice 
di massaggio olistico 


Dr.ssa Marilena Zanardi 

Psicoioga e floriterapeuta 






















E SPAZZI VIA LE TOSSINE PIU PERICOLOSE 


L’ORIGINE DEI DISTURBI EPATICI 

Le cause e l'interpretazione 
simbolica della malattie 

LA DIETA PER IL FEGATO GRASSO 

La steatosi si combatte a tavola 
con l'alimentazione giusta 


I NUOVI RIMEDI NATURALI 

Le piante e gli integratori 
che ripuliscono la bile 
e rimuovono il colesterolo 

IL PROGRAMMA DETOX 

I menu, i consigli, i cibi 
e i rimedi naturali per 
rigenerare il tessuto epatico 

GLI ALLEATI PIÙ POTENTI i 

Tarassaco, curcuma, 
cardo mariano, ortica, 
carciofo e tè verde 


PIU MAGRI, PIU SANI E PIU LONGEVI 

Un fegato pulito e attivo ti protegge da epatiti, 
stanchezza, sovrappeso, diabete e tumori 




Rigenera il fegato 
Ti allunghi la vita! 


DEPURA IL FEGATO 


VEDRAI CHE ENERGIA 


In tutte le edicole 









GLI ALLEATI ANTIADIPE 



che sconfiggono 
gli antiestetici rotolini 



Katuchi: il rimedio ayurvedico che vince il grasso addominale pa g . 52 
Corylus avellana: ecco le gemme antiritenzione P a g . 53 

Probiotici: il mix di batteri buoni che eliminano i gonfiori pag . 54 
Agnocasto: ideale contro il sovrappeso della donna pag . 55 
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GLI ALLEATI ANTIADIPE 


KatUChi : il rimedio ayurvedico 
che vince il grasso addominale 



I l katuchi (Picrorhiza kurroa), il cui nome 
sanscrito significa "amaro", è una pianta 
tipica della medicina ayurvedica utiliz¬ 
zata fin dalPantichità per la depurazione 
del fegato, per regolarizzare gli zuccheri nel 
sangue, prevenendo il diabete, e favorire 
il dimagrimento. In particolare, il katuchi 
è attivo sul grasso che si forma nella zona 
addominale, di cui facilita 1'eliminazione. 
Questo rimedio è indicato anche contro gli stati 
infiammatori, compresi quelli che provocano 
ritenzione idrica e cellulite. 

Usalo anche per una pelle tonica e giovane 
Questa pianta contiene principi attivi simili 
alla silimarina, l'antiossidante del carciofo 
e del cardo che, oltre a essere protettivo e 
rigenerante del fegato, contrasta anche i 
danni che derivano da un eccesso di radicali 
liberi nell'organismo. Tali elementi sono utili 
anche per mantenere la pelle tonica e giovane, 
combattendo la formazione di macchie della 
pelle e di rughe, soprattutto se al katuchi viene 
abbinato un integratore di vitamina C. 


COME ASSUMERLO PER DIMAGRIRE 


PER RINGIOVANIRE LA CUTE 

Prendere 1-2 capsule di estratto secco da 500mg l’una con 


Se lo si usa come integratore antiage 

acqua, lontano dai pasti Seguire questa indicazione 


per la pelle, ne bastano 500mg al giorno 

è utile anche per ridurre l’appetito, contrastare la 

da abbinare a 500mg di vitamina C. Si 

stitichezza e prevenire il diabete. Il trattamento 

consiglia di assumere entrambi 30 minuti 

può essere prolungato per 2-3 mesi, soprattutto 

dopo pranzo con un sorso d’acqua. Si 

in presenza di fegato intossicato da errori 


prosegue il trattamento per 1-2 mesi, 

alimentari come eccesso di grassi e zuccheri. 


ripetendolo all’occorrenza 2-3 volte all’anno. 
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Corylus avellana: 

ecco le gemme antiritenzione 



L e gemme della pianta del nocciolo 
(Corylus avellana), trasformate in ma¬ 
cerato glicerico, sono particolarmente 
utili per contrastare la perdita di elasticità dei 
tessuti. In pratica, agisce sul tessuto connet¬ 
tivo (di cui fa parte anche il collagene) e sui 
vasi sanguigni, mantenendoli elastici e tonici. 
Lo si usa anche come rimedio in menopausa, 
perché “ringiovanisce" gli ormoni ed è efficace 
contro la cellulite che compare o che si aggrava 
in questa fase della vita della 


In inverno rafforza anche le difese 
Il macerato di nocciolo viene impiegato nelle 
cure naturali anche per potenziare il sistema im¬ 
munitario e renderlo più attivo contro virus e bat¬ 
teri che causano influenza, raffreddore e bronchiti. 

È efficace contro il colesterolo 
Il suo uso regolare per almeno due mesi con¬ 
sente di ridurre i livelli di colesterolo LDL ("cat¬ 
tivo") e di trigliceridi nel sangue, soprattutto se 


Vene 


Cellulite 


COME ASSUMERLO PER DIMAGRIRE 

Si consiglia di prendere 40 gocce di 
macerato glicerico di nocciolo in due dita 
d’acqua a temperatura ambiente due volte 
al giorno, 15 minuti prima di pranzo e di 
cena. Il trattamento può essere prolungato fino 
a 3-4 mesi consecutivi. 



PER TENERE LONTANO 
L’INFLUENZA E IL RAFFREDDORE 

Assumere 25 gocce di macerato di nocciolo 
due volte al dì, 15 minuti dopo colazione e 
15 minuti prima di cena. Per un’azione più 
efficace, prendere anche 30 gocce di macerato 
di ribes nero 15 minuti prima di colazione. 
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Probiotici: il mix 

di batteri buoni che 
eliminano i gonfiori 


I probiotici (ovvero pro-bios, "in favore della 
vita", intesa come vita della flora batterica in¬ 
testinale) sono costituiti da microrganismi be¬ 
nefici che hanno il compito di risanare l'intestino, 
rafforzando le difese immunitarie (che si formano 
per la maggior parte proprio in quest'organo) e 
migliorando la salute generale. 

In particolare, il Saccharomyces boulardii, il 
Lactobacillus acidophilus R 52 e il Lactobacillus casei 
R 215 , se assunti in combinazione tra loro, possono 
favorire sia la scomparsa dei gonfiori addominali sia 
l'assorbimento dei principi nutritivi, aumentando così 
il senso di sazietà e facendo lavorare al meglio i pro¬ 
cessi metabolici. 

Quando l'intestino non è regolare 
I probiotici sono indicati anche in presenza di stipsi 
e diarrea, quindi si impiegano in caso di colite e 
intolleranze alimentari che li hanno come sinto¬ 
mi caratteristici. In particolare, il Saccharomyces 
boulardii può essere assunto anche durante le cure 
antibiotiche, meglio se abbinato alla vit. B6. 


COME ASSUMERLI PER DIMAGRIRE 

Si consiglia di prendere 1 capsula da 6 miliardi di cellule 
al giorno di Saccharomyces boulardii e vit. B6. Questo 
prodotto va abbinato a 1 capsula da 3 miliardi di un mix di 
fermenti, tra cui anche il Lactobacillus acidophilus R52. Li 
si possono assumere insieme, in un qualsiasi momento della 
giornata, con acqua o altro liquido purché 
non caldo. Il trattamento può prolungarsi per 
2-3 mesi ed essere ripetuto durante l’anno. 



IN CASO DI STITICHEZZA FAI COSÌ 

Se il problema deriva da intolleranze ali¬ 
mentari, è meglio usare il mix di lattobacilli, 
tra cui l’acidophilus. Se invece il disturbo è 
dovuto a una dieta povera di fibre, oltre a 
riequilibrare i menu quotidiani, si consiglia 
di prendere i probiotici come indicato a lato, 
meglio se 30 minuti prima di andare a dormire 
e con poca acqua o con una tisana tiepida. 
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Agnocasto: ideale contro 

il sovrappeso della donna 



Q uesto arbusto (Vitex agnus castus) è 
noto come rimedio prezioso contro 
tutti i sintomi della sindrome preme¬ 
struale, compresa la ritenzione e il sovrappeso 
dovuti a variazioni ormonali e alla tensione ner¬ 
vosa che porta al desiderio di dolci o comunque 
di cibo. Inoltre, l'agnocasto ha un'azione rilassante 
e sedativa generale, utile in presenza di tachicar¬ 
dia, vertigini, coliche intestinali di intensità da lieve 
a media, insonnia e disturbi localizzati a livello 
degli organi genitali e di natura psicosomatica. 


È il rimedio adatto in menopausa 

L'agnocasto viene usato con successo non 
solo nell'età fertile della donna, ma anche in 
pre- e in menopausa, perché aiuta a risolvere 
i disturbi legati a questa fase della vita. È infatti 
efficace per contrastare le tipiche vampate di calo¬ 
re, la ritenzione idrica, l'indebolimento dei capelli 
e l'osteoporosi, tutti legati alle variazioni ormonali 
della donna. Per potenziarne l'efficacia, abbinare 
l'agnocasto a un infuso di salvia (2-3 foglie per 
120ml di acqua bollente in infusione per 5 minuti). 


COME ASSUMERLO PER DIMAGRIRE 


CONTRO LE VAM PATÉ ^ 

Prendere 1200mg di estratto secco 


E LA TENSIONE NERVOSA 

di agnocasto in compresse o capsule 


In questo caso si suggerisce l’as- 

al giorno (in genere, 1-3 capsule a 


sunzione di 25 gocce di tintura 

seconda del prodotto acquistato), 


madre di agnocasto da diluire 

meglio se lontano dai pasti. Si 


in una tazza di infuso di salvia H 

consiglia di continuare il trattamento per 


(per la preparazione vedi sopra), tre volte al 

almeno 2 mesi e ripeterlo all’occorrenza 


giorno, lontano dai pasti. Il trattamento può essere 

3-4 vo!.e all’anno. 


prolungato per 2-3 mesi consecutivi. 
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Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 


RAFFAELE MORELLI 


■ 



OGNUNO HA 
UN SUO PSICOLOGO 
interiore 

SOLO LUI SA COME 
FARTI STAR BENE 

impara 

AD ASCOLTARLO 


modaix mi 


LA VERA 

CURA 

spi tii 



Se i rami secchi 
ingombrano il nostro 
mondo interiore 
ci ammaliamo di 
ansia, insonnia, 
depressione. Nessun 
sapere convenzionale 
ci può aiutare quando 
stiamo male. Proprio 
perché siamo unici, c’è 
qualcosa dentro di noi 
che sa come curarci: 
sì, siamo abitati dal 
nostro psicoterapeuta 
nascosto e non 
lo sappiamo 



In libreria 













A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


di Maria Fiorella Coccolo 




Programma 

PerdiPeso 

di gennaio 


% 


- 


Le ricette golose 
con fibre 
e antiossidanti 
che ti aiutano 
a bruciare 
fino a 5kg in 
una settimana! 


Dimagrisci subito con la zucca stimolando il metabolismo P a g . ss 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


Fonte preziosa di fibre e antiossidanti, 
se abbinata ai cibi giusti rimette in moto 
le tue naturali energie sciogli grassi 


Dimagrisci subito 



con la ZUCCA 

stimolando il metabolismo 




Un ortaggio ideale 
per contorni, primi 
piatti e persino 
dolci. Consumata 
regolarmente, 
aumenta il senso di 
sazietà, regolarizza 
Pintestino e riduce 
il girovita 
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L a zucca è una pianta erbacea annuale (Cucur¬ 
bita spp.) della famiglia delle Cucurbitacee. La 
bua polpa è fonte di betacarotene che, oltre a 
trasformarsi in vitamina A nell'organismo, è un an¬ 
tiossidante in grado di contrastare i radicali liberi e di 
favorire l'eliminazione dell'adipe. Contiene inoltre vi¬ 
tamina E, anch'essa antiossidante, buone quantità di po¬ 
tassio anticellulite e di fibre anti grasso. I suoi semi sono 
diuretici, fonti di potassio, ferro, magnesio, zinco e acidi 
grassi essenziali che tengono a bada la fame nervosa. 


Perchè fa perdere peso 

Questo ortaggio è un valido aiuto per tenere sotto 
controllo gli zuccheri nel sangue e contrastare, di 
conseguenza, la formazione di grasso addominale. 
Grazie al suo contenuto di potassio, è utile anche per 
ridurre i ristagni di liquidi e la cellulite. Per la presenza 
di betacarotene, è indicata per contrastare le smagliatu¬ 
re e la perdita di tonicità della pelle che conseguono al 
dimagrimento. Alcune sostanze contenute nella zucca 
contribuirebbero inoltre ad abbassare i livelli di glucosio 
e a regolare la produzione di insulina. Lo hanno scoper¬ 
to i ricercatori cinesi della East China Normal University 
di Shanghai. È proprio grazie a questa sua proprietà che 
l'ortaggio può essere utile nella prevenzione del diabete 
e del grasso addominale che, come si sa, è favorito dai 
picchi alti di glicemia nel sangue. Il modo migliore per 
usufruire delle sue proprietà, è consumarla tutti i giorni 
per almeno un mese. 


Durante questa 
settimana fai così 



PORTALA IN TAVOLA 
TUTTI I GIORNI 

Se vuoi potenziare l’azione del 
programma di gennaio, terminata la 
settimana dei menu PerdiPeso, puoi 
portare in tavola la zucca una volta 
al giorno sotto forma di zuppa. Ecco 
come prepararla. Metti lOOg di zucca 
a dadini (se hai poco tempo, acquistala 
surgelata al naturale, già tagliata a cubetti) 
in una casseruola con 200ml di acqua, 
1 -2 fili di erba cipollina spezzettata e un 
pezzetto di alga kombu (ne bastano 3cm). 
Porta a ebollizione e cuoci per 15 minuti, 
quindi unisci 1 cucchiaino di miso sciolto 
in poca acqua calda, fai bollire lentamente 
per 3 minuti e servi. 



A COLAZIONE, PROVA 
I MUFFIN ALLA ZUCCA 

Preparali così: amalgama 1 50g di farina 
integrale, 70g di zucchero integrale, 
3 cucchiai di stevia, 1 cucchiaino di 
cannella e V 2 bustina di lievito per dolci. 
In un altro recipiente lavora 70ml di latte, 
1 uovo e 55g di burro fuso, poi unisci 
200g di polpa di zucca lessata e frullata. 
Amalgama i composti, versa in stampini 
per muffin di silicone e inforna a 180°C 
per 20 minuti. Servili a giorni alterni, 
come indicato in seguito. 


Guida ai simboli delle ricette 

Per capire a colpo d’occhio i vantaggi per linea e salute del piatto che porti in tavola 



Con vit. C e/o altri 
antiossidanti 



Con meno di 3g di 
grassi per 10Og 


È un piatto che 
vegano n on ha bisogno 
di alternative veg 



Almeno il 20% delle calorie 
proviene da proteine, che 
formano la massa magra 



Con meno di 0,3g 
di sale per 10Og 



Ideale in caso di 
ritenzione idrica e cellulite 


Per proteggere le ossa e dare 
ricco di r n . . 

calcio un aiuto snellente in piu (il calcio 

contribuisce a eliminare il grasso) 



Per chi soffre di fame nervosa e 
per tonificare i muscoli 


Con almeno 4g di fibre per 
10Og. Sono importanti 
per la loro azione detox 


LE RICETTE 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


1° giorno 



Oggi 

Il tuo peso è di: 
kg . 


Il tuo menu 

«•IIM.»!* 

I Caffè e latte (puoi usare anche caffè d’orzo e fino 
a 150ml di latte vaccino o bevanda di soia senza 
zucchero); 1 muffin alla zucca (oppure 3-4 biscotti 
secchi); 1 kiwi; 4 noci 

imam 

I 1 pera e 1 cucchiaio di semi di girasole 

GUSE» 

I "Hummus” di zucca e ceci 

I 2-3 gallette di quinoa, oppure 30g di schiacciatina 
di grano scaldata in forno 



SE MANGI FUORI CASA 




Una zuppa di leg 

umi e cereali e un contorno di 

verdure 


v_ 


y 


msmiM 

I 1 clementina e 5 mandorle 



I Nasello allo zafferano (al posto del pesce puoi 
usare 150g di seitan da cucinare allo stesso modo) 
I 10Og di spinacino fresco da fare in insalata con¬ 
dendo con un filo d’olio, un pizzico di sale e pepe 
I 2-3 gallette di quinoa 


Il tuo girovita misura: 
cm. 



INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, cellulite, 
metabolismo lento 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 2-3 gallette 
di quinoa o con 30g di 
schiacciatina di grano 


RICCO DI 
ANTI 

OSSIDANT 


RICCO DI 
PROTEINE 


RICCO DI 
POTASSIO 


RICCO 
DI FIBRE 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


“Hummus" di zucca e ceci 



L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
bustina di malva; filtra dopo 3 minuti 
e bevi. Ha proprietà emollienti e 
antigonfiori 

Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due pasti 
principali con un frullato da 
preparare con 3 cucchiai di fiocchi 
di mais, 1 bicchiere di bevanda di 
soia, 1 cucchiaio di bacche di goji, 

1 banana piccola, 1 cucchiaio di 
farina di mandorle e 1 cucchiaino 
di cacao amaro 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 450g di polpa di zucca cotta in forno e schiacciata; 
240g di ceci lessati; Vi spicchio d’aglio; 1 cucchiaio di olio extraver¬ 
gine d’oliva; 1 cucchiaio di succo di limone; 2 cucchiaini di semi di 
sesamo; 2 cucchiaini di burro di sesamo (tahina); 1-2 cucchiaini di 
paprica dolce; 10 foglie di prezzemolo; sale marino integrale e brodo 
vegetale q.b. 


PREPARAZIONE 

Frulla la polpa di zucca al forno schiacciata con i ceci, il burro di se¬ 
samo, la paprica, l’aglio, l’olio, il succo di limone, un pizzico di sale e il 
prezzemolo tritato. Devi ottenere una crema liscia e morbida, unendo 
eventualmente poco brodo vegetale. Versala quindi in 2 ciotole di 
servizio, guarnisci con i semi di sesamo ed eventualmente con altra 
paprica e prezzemolo tritato. Servi in tavola con le gallette di quinoa 
o la schiacciatina di grano. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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KCAL 

345 

a porzione 


RICCO DI 
PROTEINE 


RICCO DI 
ANTI 

)SSIDANT 


POCHI 

GRASSI 


SECONDO PIATTO 


INDICATO 
IN CASO DI... 


Sovrappeso, grasso 
addominale, cellulite 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di filetti di nasello; 1 limone bio a fet¬ 
tine; 1 cipolla piccola affettata; 1 bicchiere di vino bianco; 2 
cucchiai di olio extravergine d’oliva; 3-4 pistilli di zafferano; 
10Og di spinacino fresco; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti i filetti di nasello in una teglia dove avrai disposto 
precedentemente le fettine di limone e la cipolla affettata. 
Irrora il pesce con il vino bianco in cui avrai sciolto i pistilli 
di zafferano e con 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva. 
Fai cuocere il nasello nel forno ben caldo a 180°C per 20 
minuti. Quando è pronto, servilo bagnandolo col fondo di 
cottura e accompagnando con un’insalatina di spinacino 
fresco condita con 1 cucchiaio d’olio, sale e pepe. 


CENA 


Nasello allo zafferano 


fW L’ABBINAMENTO 
y. DIMAGRANTE 


Completa con 2-3 gallette 
di quinoa o 50g di pane 
integrale 


LE RICETTE 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


I 

2° giorno 


Il tuo menu 



I Tè verde o un infuso di carcadè; 70g di pane in¬ 
tegrale; 3 cucchiaini di marmellata di limone senza 
zucchero; 1 mela; 4 noci (oppure la colazione di ieri, 
variando il frutto) 

imam 

I 1 kiwi e 1 cucchiaio di semi di girasole 

GUSE» 

I Spaghetti vegani 

I 30g di rucola da condire con un filo d’olio 
I 150g di tofu alle erbe (o 60g di prosciutto cotto bio) 


SE MANGI FUORI CASA 


Un tornino piemontese alla griglia (oppure legumi 
o tofu) con un contorno di verdure e un piccolo 
panino o 30g di grissini 


<E3E9 

I 1 pera e 5 mandorle 


I Involtini di tacchino alla pancetta con verdure 

(oppure 150g di hummus di ceci con verdure) 

I 250g di patate lessate condite con un filo d’olio 



L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
bustina di liquirizia e menta; filtra 
dopo 3-5 minuti e bevi. Ha proprietà 
digestive e antistipsi 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la cena 
con una zuppa da preparare con 
150g di cannellini in scatola ben 
scolati e lavati, 150g di cubetti di 
zucca (li trovi surgelati al naturale 
al supermercato), prezzemolo e un 
filo d’olio. Metti cannellini e zucca 
in una pentola, copri d’acqua e fai 
cuocere per 15 minuti. Unisci olio 
e prezzemolo e servi 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Spaghetti vegani 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di spaghetti integrali; 2 carote 
piccole; 2 zucchine piccole; lOOg di piselli; Vi cipolla; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 1 filo d’erba cipollina; 
2 cucchiaini di salsa di soia; sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Taglia carote e zucchine mondate a striscioline sottili e 
affetta la cipolla. Metti sul fuoco abbondante acqua leg¬ 
germente salata. Quando bolle unisci i piselli e dopo 5 
minuti anche gli spaghetti. In una padella antiaderente fai 
scaldare l’olio e mettici a saltare carote e zucchine a filetti 
per 5-7 minuti, mescolando spesso. Aggiungi pasta e piselli 
scolati al dente e fai saltare per qualche istante unendo 
anche la salsa di soia e l’erba cipollina tagliuzzata. Servi in 
tavola ben caldo. 



RICCO 
DI FIBRE 


RICCO DI 
ANTI 

k, OSSIDANT 


RICCO DI 
PROTEINE 


INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, grasso 
addominale 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 250g di 
patate lessate oppure 
2-3 gallette di quinoa 


LE RICETTE 
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POCHI 

GRASSI 


VEGANO 


KCAL 

324 

a porzione 


RICCO DI 
ANTI 

OSSIDANT 


RICCO 
DI FIBRE 


POCO 

SALE 


RICCO DI 
POTASSIO 


INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, grasso 
addominale, cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con rucola o 
insalata verde e tofu o 
prosciutto (vedi menu) 



CENA 


SECONDO PIATTO 


Involtini di tacchino 
alla pancetta con verdure 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 fettine sottili di tacchino e altrettante fettine 
sottilissime di pancetta; 2 cucchiai rasi di trito di prezzemolo e 
aglio (ne basta 1 spicchietto); 1 cucchiaio di olio extravergine 
d’oliva; 500g di un mix di broccoli a cimette molto piccole, 
carote e zucca a tocchetti, sedano a fettine, porro a rondelle; 
sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Batti le fettine di tacchino e metti nel centro un poco del trito 
di prezzemolo e aglio. Avvolgile nelle fettine di pancetta a 
mo’ di involtino e lega con spago da cucina o ferma con uno 
stecchino. Mettile a rosolare in un tegame con metà dell’olio 
e termina la cottura in forno. Fai cuocere al vapore le verdure, 
condiscile con l’olio rimasto, regola di sale e pepe e servile con 
gli involtini quando questi saranno cotti. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 



3° giorno 



Oggi 

Il tuo peso è di: 
kg . 


Il tuo menu 

«•IIM.»!* 

I Caffè e latte (puoi usare anche caffè d’orzo e fino 
a 150ml di latte vaccino o bevanda di soia senza 
zucchero); 1 muffin alla zucca (oppure 3-4 biscotti 
secchi); 1 clementina; 4 noci 

imam 

I 1 arancia e 1 cucchiaio di semi di girasole 

GUSE» 

I Sformato di zucca (con variante veg nella ricetta) 
I Se hai appetito, puoi mangiare anche un’insalata 
verde con rucola condita con un filo d’olio e 2 
gallette di mais 


P - SE MANGI FUORI CASA 

Un secondo di pesce o legumi con un contorno 
di verdure e un piccolo panino o 30g di grissini 

\_ ) 

CEEZEZ3 

I 1 pera e 5 mandorle 


Il tuo girovita misura: 
cm. 


) Insalata di datteri e arance 

I 2 uova sode o 1 porzione di polpette veg (le trovi 
pronte nei negozi bio) 

I 2-3 gallette di quinoa 


1 , 
4 




L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 
1 bustina di carcadè; filtra dopo 
1-2 minuti e bevi. Ha proprietà 
anticellulite e tonificanti 



INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, fame 
nervosa, stipsi 


L’ABBINAMENTO 
X DIMAGRANTE 


Si completa, se hai appetito, 
con 2 gallette di mais e 
un’insalata verde 


Ricco 

DI FIBRE 


RICCO DI 
CALCIO 


RICCO DI 
ANTI 

5SSIDANT 


RICCO DI 
POTASSIO 


HH 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Sformato dì zucca 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 600g di polpa di zucca gialla a pezzetti; 50g di 
amido di mais; 140g di mozzarella (oppure puoi usare 250g di tofu 
affumicato a fettine); 4 cucchiai di salsa di pomodoro; 1 cucchiaio 
di olio d’oliva; sale marino integrale, peperoncino e pepe nero q.b. 




Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due 
pasti principali con un frullato 
da preparare con 3 cucchiai di 
riso soffiato, 1 bicchiere di latte 
o bevanda di soia, 1 cucchiaio di 
mirtilli essiccati, 1 pera a tocchetti, 
1 cucchiaio di farina di mandorle 
e 1 cucchiaino di buccia d’arancia 
bio grattugiata 


PREPARAZIONE 

Metti la zucca tagliata a pezzi molto piccoli in una ciotola, sala, pepa 
e aggiungi del peperoncino piccante. Infarina neH’amido di mais i 
tocchetti di zucca in modo da non renderli appiccicosi. Ungi con 
l’olio una teglia, poi versaci la zucca infarinata e stendi bene il mix con 
un cucchiaio. Irrora la superficie con un filo d’olio e inforna a 180°C 
per 40-50 minuti. Il risultato deve essere croccante. A fine cottura, 
copri con fettine sottili di mozzarella (o di tofu affumicato) e salsa di 
pomodoro, rimetti in forno per qualche minuto e poi servi. 



LE RICETTE 
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Sovrappeso, grasso 
addominale, cellulite 


KCAL 

198 

a porzione 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Servila come contorno a un 
piatto proteico e completa 
con 2-3 gallette di quinoa 


RICCO DI 
POTASSIO 


VEGANO 


RICCO 
DI FIBRE 


RICCO DI 
MAGNESIO 


POCO 

SALE 


CENA 


CONTORNO 



Insalata dì datteri e arance 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 80g di rucola; 2 carote; 1 arancia bio; 6 
mandorle; 4 datteri; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
1 cucchiaino di semi di coriandolo macinati; 1 pizzico di sale 
marino integrale 

PREPARAZIONE 



In una terrina metti la rucola spezzettata, le carote grattugia¬ 
te (o a julienne), i datteri snocciolati e spezzettati e 6 fettine 
di arancia tagliate in senso orizzontale e poi ancora a metà. 
Condisci con l’olio in cui avrai sciolto il sale e poi termina 
unendo le mandorle. Mescola delicatamente e servi in tavola 
spolverizzando con il coriandolo. 



LE RICETTE 

PerdiPeso 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 


4° giorno 


Il tuo menu 
«•IIM.»!* 

I Tè verde o un infuso di carcadè; 70g di pane in¬ 
tegrale; 3 cucchiaini di marmellata di limone senza 
zucchero; 1 kiwi; 4 noci (oppure la colazione di ieri, 
variando il frutto) 

imam 

I 1 piccola banana e 1 cucchiaio di semi di girasole 

GUSE» 

I Penne integrali con pere e porri 

I 1 20g di fagioli azuki (oppure cannellini) lessati da 
passare in padella con Vi cucchiaio di olio e cipolla 
I 200g di finocchi puliti, cotti al vapore e conditi 
con un filo d’olio 


P - SE MANGI FUORI CASA 

Un secondo di carne o legumi con un contorno 
di verdure e un piccolo panino o 30g di grissini 

\_ ) 

CEEZEZ3 

I 1 mela e 5 mandorle 



I Filetto di merluzzo con la zucca (puoi usare 
1 20g di seitan cotto alla piastra al posto del pesce) 
I 2-3 gallette di quinoa 

Se hai appetito, servi anche 40g di rucola condita 
con un filo d’olio 

L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
bustina di tè pu-erh; filtra dopo 1 -2 
minuti e bevi. Ha proprietà snellenti 


Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la cena 
con una zuppa da preparare con 
150g di lenticchie in scatola ben 
lavate, 200g di verdure (poi usare 
quelle per minestrone surgelate 
al naturale) e un filo d’olio. Metti 
legumi e verdure in una pentola, 
copri d’acqua e fai cuocere per 
20 minuti. Unisci l’olio e servi 




PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Penne integrali 
con pere e porri 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di penne integrali; 1 pera bio con la 
buccia a dadini; 2 porri piccoli; 1 cucchiaio di olio extraver¬ 
gine d’oliva; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda i porri, lavali e tagliali a rondelle sottili. Fai scaldare 
l’olio in un largo tegame e unisci i porri, facendoli appassire. 
Nel frattempo, metti la pasta a cuocere in abbondante ac¬ 
qua leggermente salata. Quando i porri sono ben appassiti, 
regola di sale e unisci i dadini di pera con la buccia. Fai 
cuocere per altri 5 minuti e poi aggiungi le penne scolate 
al dente. Fai saltare per 2 minuti, spolverizza con una presa 
di pepe e servi in tavola. 








RICCO 
DI FIBRE 


RICCO DI 
POTASSIO 


RICCO DI 
ANTI 

OSSIDANT 


RICCO DI 
PROTEINE 


INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, grasso 
addominale, cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il piatto con 2-3 
gallette di quinoa, e rucola 
in insalata se hai appetito 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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- ^fl 

POCO 

SALE 


VEGANO 


KCAL 

312 

a porzione 


RICCO 
DI FIBRE 


RICCO DI 
MAGNESIO 


POCHI 

GRASSI 


RICCO DI 
POTASSIO 


INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, ritenzione 
e cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il piatto con un 
cibo proteico e verdure, 
come indicato nel menu 



CENA 


SECONDO PIATTO 


Filetto di merluzzo 
con la zucca 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 360g di code di merluzzo; 500g di dadini di 
polpa di zucca lessati per 10 minuti; 2 cucchiai di olio extraver¬ 
gine d’oliva; 1 limone bio; 2cm di zenzero; 1 ciuffo di prezze¬ 
molo; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Rosola i dadini di zucca in 1 cucchiaio d’olio. Porta a ebollizio¬ 
ne dell’acqua in una casseruola unendo la buccia del limone, 
il prezzemolo tritato, 1 cucchiaio d’olio, 1 pizzico di sale e lo 
zenzero a fettine. Unisci quindi il pesce e fai cuocere per 6-7 
minuti (anche meno se le code sono piccole). Scola il pesce 
con la paletta forata e servilo in tavola con i dadini di zucca 
spolverizzando con una presa di pepe. 


LE RICETTE 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 



5° giorno 



Oggi 

Il tuo peso è di: 
kg . 


Il tuo menu 

«•IIM.»!* 

I Caffè e latte (puoi usare anche caffè d’orzo e fino 
a 150ml di latte vaccino o bevanda di soia senza 
zucchero); 1 muffin alla zucca (oppure 3-4 biscotti 
secchi); 1 mela; 4 noci 

imam 

I 1 kiwi e 1 cucchiaio di semi di girasole 

GUSE» 

I Risotto airarancia rossa 

I 1 20g di petto di pollo (o bistecche di lupino) da 
cuocere in padella con V 2 cucchiaio di olio, cipolla 
e prezzemolo tritati 

I 250g di spinaci lessati e passati in padella con 
un filo d’olio 


, - SE MANGI FUORI CASA 

Un primo piatto arricchito con un cibo proteico 
(ragù, oppure parmigiano o legumi) con un con- 
torno di verdure 

(SUEZ) 

I 1 clementina e 5 mandorle 


Il tuo girovita misura: 
cm. 


I Tofu e zucca alla greca 

I 1 carciofo lessato e condito con poco olio e pepe 
I 2-3 gallette di quinoa 


4 


m 


L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
bustina di tè verde; filtra dopo 1 -2 
minuti e bevi. Ha proprietà snellenti 
e anticellulite 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due 
pasti principali con un frullato 
da preparare con 3 cucchiai di 
fiocchi di avena, 1 bicchiere di latte 
o bevanda di soia, 1 cucchiaio 
di bacche di goji, 1 mela, 1 
cucchiaio di farina di mandorle 
e 1 cucchiaino raso da caffè di 
cannella 



INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, grasso 
addominale, cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con un cibo 
proteico e verdure, come 
previsto dal menu 


Ricco 

DI FIBRE 


POCHI 

GRASSI 


POCO 

SALE 


RICCO DI 
ANTI 

OSSIDANT 


Risotto all'arancia rossa 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di riso semintegrale per risotti; 1 arancia 
rossa bio; 1 porro piccolo; 1 cucchiaio di olio extravergine 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


d’oliva; 2 cucchiai di vino bianco secco; sale marino integrale 


e pepe q.b. 


PREPARAZIONE 

Monda il porro e affettalo a velo, mettilo quindi ad appassire in 
un tegame con l’olio, poi sfumalo con il vino. Aggiungi a que¬ 
sto punto il riso e mescola per 3 minuti, versa un mestolino di 
acqua bollente leggermente salata e porta a cottura unendo 
poca acqua bollente per volta. Dieci minuti prima di togliere 
il risotto dal fuoco, versa il succo dell’arancia, mescolando 
delicatamente. Servi il risotto spolverizzandolo con la buccia 
dell’arancia grattugiata e il pepe nero. 


vV 




'.U 


LE RICETTE 

PerdiPeso 


Gennaio 2018-68 

































> INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, grasso 
addominale, cellulite 


KCAL 

335 

a porzione 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Il piatto si completa con 
2-3 gallette di quinoa 
e un’ulteriore piccola 
porzione di verdure 


RICCO DI 
POTASSIO 


VEGANO 


POCO 

SALE 


RICCO DI 
PROTEINE 


POCHI 

GRASSI 


RICCO 
DI FIBRE 


RICCO DI 
ANTI 

OSSIDANT 


CENA 


SECONDO PIATTO 


Tofu e zucca alla greca 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di tofu fresco; 400g di dadini di zucca 
(la si trova surgelata già tagliata); 1 cucchiaio di “burro” di 
sesamo (tahina); 2 cucchiaini di erbe essiccate; 2 cucchiaini 
di semi di sesamo leggermente tostati (passali per pochi 
istanti in una pentola antiaderente ben calda); 1 cucchiaio 
di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Taglia il tofu a cubetti e passali nel “burro” di sesamo. Quindi 
mettili a rosolare in un tegame antiaderente ben caldo. 
Quando hanno formato una crosticina, mettili da parte. Versa 
nel tegame l’olio e unisci la zucca a tocchetti. Spolverizzala 
con un pizzico di sale e le erbe e lasciala cuocere fino a che 
sarà ben rosolata. Servi il tofu con la zucca spolverizzando 




con i semi di sesamo e una presa di pepe. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 



6° giorno 



Oggi 

Il tuo peso è di: 
kg . 


Il tuo girovita misura: 


Il tuo menu 


cm 


w 


I Tè verde o un infuso di carcadè; 70g di pane in¬ 
tegrale; 3 cucchiaini di marmellata di limone senza 
zucchero; 1 pera; 4 noci (oppure la colazione di ieri, 
variando il frutto) 

imam 

I 1 piccola banana e 1 cucchiaio di semi di girasole 

GUSE» 

I Tagliatelle alla zucca 

I 30g di parmigiano oppure 1 20g di hummus di 
ceci 

I 150g di bietine lessate e passate in padella con 
cipolla tritata e un filo d’olio 

f- SE MANGI FUORI CASA U 

Un secondo di pesce o legumi con un contorno 
di verdure e una porzione di patate al forno 

\_ ) 

mmr* 

I 1 kiwi e 5 mandorle 


I Anelli di totano “limone e prezzemolo” oppure 
1 20g di tempeh alla piastra 
I 250g di verza a listarelle appassita in padella con 
un filo d’olio 
I 2-3 gallette di quinoa 




L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 1 
bustina di zenzero e limone; filtra 
dopo 1-2 minuti e bevi. Ha proprietà 
stimolanti di metabolismo e diuresi 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire il pranzo o la cena 
con una zuppa da preparare con 
150g di azuki in scatola (nei negozi 
bio) ben lavati, 200g di verdure 
(vedi 4° giorno) e un filo d’olio. 

Metti legumi e verdure in una 
pentola, copri d’acqua e fai cuocere 
per 20 minuti. Unisci l’olio e servi 


PRANZO 


PRIMO PIATTO 


Tagliatelle alla zucca 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di tagliatelle integrali; 200g di polpa 
di zucca; 1 manciata di prezzemolo; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; 1 spicchio d’aglio; brodo vegetale e 
sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Lessa in abbondante acqua leggermente salata le ta¬ 
gliatelle integrali. In un tegame rosola lo spicchio d’aglio 
pulito e privato dell’anima nell’olio extravergine d’oliva ben 
caldo, poi unisci la polpa di zucca tagliata a tocchetti. Falla 
insaporire per 5 minuti, sfuma con poco brodo vegetale e 
cuoci per circa 10 minuti (o fino a quando risulterà morbi¬ 
da, ma senza sfaldarsi). Scola la pasta al dente e saltala 
per 2 minuti con la zucca e 4 cucchiai di acqua di cottura, 
spolverizza con abbondante prezzemolo tritato e servi 
subito in tavola. 



POCHI 

GRASSI 


RICCO DI 
ANTI 

OSSIDANT 


RICCO DI 
PROTEINE 


INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, grasso 
addominale, cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa con 2-3 gallette 
di quinoa e una porzione di 
verdure 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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mèM 


KCAL 

296 

a porzione 


RICCO DI 
ANTI 

OSSIDANTI 


RICCO DI 
POTASSIO 


RICCO 
DI FIBRE 


POCHI 

GRASSI 


POCO 

SALE 


VEGANO 


> INDICATO 
1 IN CASO DI 


Sovrappeso, fame 
nervosa, cellulite 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il piatto con un 
cibo proteico e una piccola 
porzione di verdure 





CENA 


SECONDO PIATTO 


Anelli di totano 
"limone e prezzemolo" 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 400g di anelli di totano (acquistali freschi dal 
pescivendolo o surgelati); 1 limone bio; 1 spicchio d’aglio; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 20 foglie di prezzemolo; 
sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

In una padella dai bordi alti versa l’olio, l’aglio e i totani ad anel¬ 
lo; insaporisci con un pizzico di sale e metti il tutto su fuoco 
basso. Lascia cuocere a tegame coperto per circa 20 minuti 
unendo poca acqua. A metà cottura versa il succo del limone e 
mescola di tanto in tanto. Unisci il prezzemolo tritato finemente 
e continua la cottura aggiungendo poca acqua se il sughetto 
dovesse asciugarsi troppo. Quando saranno morbidi, togli gli 
anelli di totano dal fuoco e servili ben caldi spolverizzando con 
la buccia del limone grattugiata e il pepe. 
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A TAVOLA CON IL NUTRIZIONISTA 



7° giorno 



Oggi 

Il tuo peso è di: 
kg . 


Il tuo girovita misura: 


Il tuo menu 


cm 


w 


I Caffè e latte (puoi usare anche caffè d’orzo e fino 
a 150ml di latte vaccino o bevanda di soia senza 
zucchero); 1 porzione di biscotti alla zucca (oppu¬ 
re 3-4 biscotti secchi); 1 arancia; 4 noci 

imam 

I 1 pera e 1 cucchiaio di semi di girasole 

GUSE» 

I 150g di gnocchi di patate da condire con 1 cuc¬ 
chiaio di pesto (puoi usare un prodotto vegano se 
non mangi prodotti di origine animale) 

I 10Og di ricotta (o di tofu) 

I 250g di pak-choi (o 1 radicchio) cotto in padella 
con un filo d’olio e scalogno tritato 

, - SE MANGI FUORI CASA U 

Una pizza margherita con verdure grigliate 

v_ > 


CEEZEZ3 

I 1 caffè con 1 ciuffo di panna o 1 cioccolata calda 


I Cosce di pollo marinate agli agrumi (con varian¬ 
te veg nella ricetta) 

I Un’insalata mista da condire con un filo d’olio, 
succo di limone e un pizzico di sale 
I 2-3 gallette di quinoa 


L’infuso salva linea 

Versa 120ml di acqua calda su 
1 bustina di carcadè; filtra dopo 
1-2 minuti e bevi. Ha proprietà 
anticellulite e tonificanti 



Per chi ha poco 
tempo in cucina 

Puoi sostituire uno dei due 
pasti principali con un frullato 
da preparare con 3 cucchiai di 
crusca d’avena, 1 bicchiere di latte 
o di bevanda di soia, 1 cucchiaio 
di uvetta, 1 banana piccola, 1 
cucchiaio di farina di mandorle 
e 1 cucchiaino di cacao amaro 





INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso, fame 
nervosa 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Caffè e latte oppure tè, 
1 frutto e qualche noce 
o mandorla 


Ricco 

DI FIBRE 


RICCO DI 
POTASSIO 


RICCO DI 
MAGNESIO 


COLAZIONE 


Biscotti alla zucca 

INGREDIENTI 

Per 10 persone: 1 50g di polpa di zucca; 1 0Og di farina di man¬ 
dorle; 250g di farina integrale; 1 uovo (oppure 1 banana matura 
schiacciata); lOOg di burro (oppure olio di girasole); 80g di zuc¬ 
chero integrale; V 2 bustina di lievito; 1 presa di vaniglia in polvere 
2 cucchiaini di zenzero in polvere; semi di zucca q.b. 



PREPARAZIONE 

Fai lessare la polpa di zucca a cubetti per circa 10 minuti, poi la¬ 
sciala raffreddare. Lavora il burro con lo zucchero e unisci la zucca 
frullata con l’uovo. Aggiungi lo zenzero, la vaniglia e le farine setac¬ 
ciate con il lievito. Forma una palla, avvolgila in pellicola trasparente 
e mettila in frigo per un’ora. Trascorso questo tempo, forma delle 
palline, schiacciale leggermente e sistemale su una placca coperta 
con carta forno. Decora i biscotti con i semi di zucca e infornali 
a 180°C per 20 minuti, fino a che saranno dorati. Servili freddi. 



LE RICETTE 

PerdiPeso 
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A INDICATO 
K IN CASO DI... 

Sovrappeso, grasso 


addominale, cellulite 

s-i L’ABBINAMENTO 
^ DIMAGRANTE 


Completa con un insalata 
mista e 2-3 gallette di 
quinoa 


RICCO DI 


PROTEINE 


POCO 


SALE 


RICCO DI 


ANTI 


OSSI 


CENA 


SECONDO PIATTO 


Cosce di pollo marmate 
agli agrumi 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 cosce di pollo disossate (oppure 250g di 
spezzatino di seitan); 1 aranciae 1 limone bio; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; 1 cucchiaino di erbe in polvere (può andare 
bene un misto per arrosti) ; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti le cosce disossate in una ciotola e bagnale con il succo 
di arancia e limone, poi spolverizzale con le erbe, una presa di 
pepe nero, un pizzico di sale e aggiungi anche l’olio. Dopo cir¬ 
ca 15 minuti, scalda un tegame e mettici le cosce disossate 
a rosolare. Quando sono belle colorite, bagnale con il liquido 
della marinata e portale a cottura. Servile in tavola ben calde. 


LE RICETTE 

PerdiPeso 
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DIREZIONE DELLA 
SCUOLA E COMITATO 
SCIENTIFICO 


Dott. Raffaele Morelli 

Presidente dell'Istituto Ri za 
e della Scuola di Naturo pati a 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'Istituto Riza 
e della Scuola di Naturo pati a 

Il Comitato Scientifico della Scuola di 
Naturopatia dell'Istituto Riza è compo¬ 
sto da Cattedratici Universitari italiani e 
stranieri di grandissimo prestigio: 

Prof. Umberto Solimene (Presidente), 
Prof. Mariano Bizzarri, Prof. Marcello 
Cesa-Bianchi, Prof. Ervin Laszlo, Prof. 
Emilio Minelli, Prof. Piero Panetti, Prof. 
Ivano Spano. 


Anno Accademico 2017 


LA FIGURA 
PROFESSIONALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia è una disciplina 
che si ispira alla visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser¬ 
vizio del benessere e della quali¬ 
tà della vita. Oggi è ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coa¬ 
diuvante della salute e del benes¬ 
sere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio¬ 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem¬ 
pre maggior numero di persone 
(oltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. Il 
naturapata, con le sue conoscen¬ 
ze professionali nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, è un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadro di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


Il naturopata opera 

in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'interno del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiungere 
e mantenere uno stato di be¬ 
nessere, indicando a tal fine i 
comportamenti più idonei da 
seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN¬ 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perché riconosca in 
se stesso eventuali squilibri 
di tipo psico-fisico-emozio- 
nale o predisposizioni ad 
essi e di intervento con me¬ 
todiche "dolci" per favorire 
il ripristino dell'equilibrio e 
del benessere. Oltre alle di¬ 
scipline naturali che vanno 
dalle tecniche di massaggio 
alla kinesiologia, dalle erbe 
ai fiori di Bach, dall'Eu- 
biotica alla Cromoterapia, 
seguendo la tradizione 
dell'Istituto Riza, il Natu¬ 
ropata acquisisce e utilizza 
le tecniche di Autostima, di 
scoperta del proprio Talen¬ 
to, di Rilassamento. I mo¬ 
derni studi neuro-fisiologici 
hanno infatti messo in luce 
che ogni trasformazione del 
nostro stato di coscienza è 
in grado di modificare il si- 
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Secondo gli orientamenti della UE, nell'ambito del personale di assisten 
in particolare per coloro che sapranno utilizzare quelle metodiche legate ad un ap 
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sterna limbico-ipotalamico 
(la parte più antica del cer¬ 
vello) dove il nostro corpo 
viene, istante per istante, 
ricreato e rigenerato. 

Dove svolge 
la sua attività 

Il naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, strut¬ 
ture assistenziali pubbliche/ 
private, strutture per l'infanzia 
e la 3° età, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non è 
ancora stata giuridicamente ri¬ 
conosciuta la figura professio¬ 
nale del Naturopata.Esistono 
però, delle leggi regionali 
(Lombardia, Toscana, 

Liguria, Emilia Ro¬ 
magna) già ap- / 
provate e in at¬ 
tesa solamente 
di essere com¬ 
pletate e rese 
operative che 
prevedono l'esi¬ 
stenza e il ricono¬ 
scimento della figura 
professionale del naturo¬ 
pata e di scuole di Naturopatia 
idonee a formarlo. 


La struttura del corso e il mon¬ 
te-ore formativo della Scuola 
di Naturopatia dell'Istituto 
Riza sono conformi alle carat¬ 
teristiche indicate dalle sud¬ 
dette Leggi. 

IL CORSO: 

A CHI È RIVOLTO 

L'impostazione del corso di na¬ 
turopatia è strutturata per dare 
un insegnamento completo a 
coloro che si avvicinano per 
la prima volta a questa realtà, 
dalla quale si aspettano l'aper¬ 
tura di nuovi sbocchi profes¬ 
sionali. Ma è indicato anche a 
coloro che già svolgono un'at¬ 
tività come riabilitatori o fisio¬ 
terapisti, infermieri, erboristi, 
operatori del settore estetico, 
personal trainer, insegnanti 
di ginnastica, di fitness e, 
in generale, operatori del 
campo naturale. Nel 
contempo si rivol¬ 
ge anche a tutti 
coloro che vo¬ 
gliono attivare 
palestre, centri 
Benessere e di 
Fitness naturale, 
sia di micro che 
di macro dimen¬ 
sioni, acquisendo una 
professionalità sperimentata 
da anni e centrata sulle pre¬ 
messe indicate in precedenza. 



PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, 
VERONA, BOLOGNA 
E ROMA 


Tel. 02/5820793 
02/58207920 
Fax 02/58207979 

www.scuola-naturopatia.riza.it 

scuolanaturopatia.milano@riza.it 


QUANDO 

TORINO-ROMA 13 gennaio 2018 
MILANO 20 gennaio 2018 
BOLOGNA 21 gennaio 2018 
VERONA 27 gennaio 2018 


COSTI E MODALITÀ 
DI PAGAMENTO 


La quota annuale di partecipa¬ 
zione al Corso, comprensiva dei 
seminari, del materiale didattico 
di base, della quota annuale di 
iscrizione alla Fede¬ 
razione Italiana 
Naturopati Riza, 
è di € 2165, Iva 
inclusa 




Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 
a tasso zero 



za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 

proccio "a misura d'uomo" e lungo l'asse della visione psicosomatica. 







i I CORSI DI RIZA 


Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, 
a fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal trainer, 
psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 
l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 

Lettura del corpo e tecniche 
di Bioenergetica 

Condotto da F. Padrini 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Torino • 3-4 febbraio, 3-4 marzo, 21-22 aprile 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Tecnica craniosacrale 

Condotto da L Dragonetti 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Verona 

Roma 


• 13-14 gennaio, 10-11 febbraio, 10-11 marzo, 

7-8 aprile, 5-6 maggio 2018 

• 20-21 gennaio, 3-4 febbraio, 3-4 marzo, 21-22 aprile, 
26-27 maggio 2018 


Riflessologia plantare 
integrata 

Condotto da L. Dragonetti 
C,TT À IN 5 WEEK-END 

Milano • 27-28 gennaio, 24-25 febbraio, 24-25 marzo, 

14-15 aprile, 19-20 maggio 2018 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Alimentazione dinamica 
integrata 

Condotto da M.P. Cairoli 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 

Milano • 27-28 gennaio, 24-25 febbraio, 24-25 marzo 2018 


€ 730 (Iva inclusa) 


Kinesiologia applicata 

Condotto da B. Sironi 
CITTÀ IN 5 WEEK-END 


Bologna • 20-21 gennaio, 17-18 febbraio, 24-25 marzo, 21-22 

aprile, 19-20 maggio 2018 


€ 1360 (Iva inclusa) 


€ 1037 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 


Dieta psicosomatica 

Nuovo metodo pratico 


CITTÀ DATE 


Milano 

• 9-10 giugno 2018 

Bologna 

• 9-10 giugno 2018 

€ 196 (Iva inclusa) 


Autostima 

Come ritrovarla 


CITTÀ 

DATE 

Milano 

• 12-13 maggio 2018 

Torino 

• 3-4 novembre 2018 

Roma 

• 24-25 novembre 2018 

Verona 

• 17-18 novembre 2018 


€ 196 (Iva inclusa) 


Talento 

Scopri la tua creatività nascosta 

CITTÀ DATE 

Milano * *21-22 aprile 2018 


€196 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 

























LE SOLUZIONI EFFICACI SU MISURA PER TE 



X 


Pronto 

soccorso 

salva 


linea 

Tutti i suggerimenti utili per 
essere tonica e ben modellata 


pag. 78 
pag. 80 
pag. 82 


Sono magra, ma ho la panda e mangio poco 
Prendo peso per una questione d'ormoni 
Vivrei di pastai Riuscirò a ottenere buoni risultati? 
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LE SOLUZIONI EFFICACI SU MISURA PER TE 


I 

Sono magra, ma ho 
la pancia" e mangio poco 




COSA NON FARE 


A \ X* 

n ) 


Consumare 
alimenti ricchi di 
lattosio e zuccheri 


Come già accennato, sono soprattutto il lattosio del 
latte e di gran parte dei formaggi (fatta eccezione per 
parmigiano e grana ben stagionati e per il gorgonzola), 
il fruttosio della frutta e lo zucchero saccarosio (quello 
comune da cucina, anche se integrale) a provocare gonfiori 
addominali e anche accumuli di grasso. In caso di colite, in 
fase acuta il gonfiore può essere causato anche dalle fibre. 


N on sempre essere magri significa avere 
un fisico ben modellato. Gonfiori, riten¬ 
zione idrica, grasso che si accumula solo 
sull'addome e abitudini sbagliate possono infatti 
portare ad avere la classica "pancetta". Se è il tuo 
caso, è importante capire se, pur mangiando poco, 
la tua dieta non sia basata su cereali e derivati (pane, 
pasta, riso ecc.) bianchi (ovvero privati delle fibre), 
con poca verdura e poche proteine, e con un consu¬ 
mo eccessivo di bibite (anche quelle a zero calorie), 
dolci e fast food. Inoltre, è importante mantenere 
idratato l'organismo, assumendo liquidi (acqua, tè 
verde, frullati e succhi da estrarre da ortaggi freschi 
e di stagione) fin dalle prime ore della giornata arri¬ 
vando al pomeriggio, per poi gradualmente ridurli. 
Ricorda che lattosio e fruttosio possono aumen¬ 
tare i problemi intestinali, quindi ci vuole mode¬ 
razione con il latte e i suoi derivati e anche con la 
frutta. Sulla pancia influisce molto anche lo stress 
che causa soprattutto gonfiore, ma anche accumuli 
di grasso se diventa cronico: è importante imparare 
a ridurlo quando possibile e a gestirlo con l'aiuto di 
meditazione, immaginate, yoga e simili. 


COSA FARE 





Scegliere cibi sani 
fin dalla colazione 


Inizia la tua giornata con 120ml di acqua con l’aggiunta 
di 1 cucchiaio di succo di limone: questo è il miglior 
modo per cominciare la giornata “antipancia”. Procedi con 
una colazione ricca. Fai uno spuntino a metà mattina con 
4-5 mandorle; a pranzo riso semintegrale con verdure e un 
cibo proteico (pesce, pollo, uova o tofu). A merenda scegli 
una mela o una pera con qualche mandorla o uno yogurt 
senza lattosio. A cena, ripeti lo schema del pranzo. 
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SUCCHI E FRULLATI 


Smoothie alla zucca 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 50g di polpa di zucca lessata e schiacciata con 
poca acqua di cottura (deve essere piuttosto fluida); 200g di 
yogurt greco delattosato (privato del lattosio, lo trovi al super¬ 
mercato); 1 cucchiaino raso di cannella in polvere; 1 cucchiaio 
di caffè espresso; 2 cucchiaini di stevia; 1 pizzico di anice 
stellato in polvere 

PREPARAZIONE 

Tieni da parte 2 cucchiai di yogurt e frulla il rimanente con tutti gli 
ingredienti indicati, fino a ottenere un composto spumoso. Versa 
in 2 bicchieri e decora ognuno di questi con 1 cucchiaio di yogurt. 
Completa con un pizzico di cannella o di anice stellato e servi 
subito in tavola. 


r II super rimedio 
antisovrappeso 

1 | 

Se il problema /maceratoX 

è il gonfiore ci / glicerico \ 

vuole il fico, se è la l ED estratto J 
ritenzione il melilotoV SECC0 / 

In caso di gonfiori addominali, 
assumi 30 gocce di macerato 
glicerico di fico 15 minuti prima 
di colazione, pranzo e cena. 

Se invece si tratta di ritenzione 
e cellulite, prova una o due 
capsule di estratto secco di 
meliloto, da prendere lontano 
dai pasti. 

L_ 
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LE SOLUZIONI EFFICACI SU MISURA PER TE 


Prendo peso per una 

questione d'ormoni 


F ai attività fìsica, hai eliminato fritti e 
dolcetti e i rotolini sulla pancia e la 
cellulite sui fianchi non se ne vanno. La 
colpa potrebbe essere di alcuni ormoni che 
lavorano male. Ecco i principali e cosa succede 
quando il loro livello non è ottimale. 

Cortisolo: è uno degli ormoni dello stress. Riduce 
la velocità con cui si bruciano calorie e induce a 
mangiare zuccheri per rifornirsi rapidamente di 
energia. È in eccesso quando ci si sente stanchi 
fin dal mattino e si ha sempre voglia di dolci. 
Leptina: quando si ingrassa riduce il senso di 


ridurre formaggi, dolci e cibo spazzatura, aumentan¬ 
do le fibre e i cibi bio. 

Ormoni tiroidei: se non sono prodotti nelle giuste 
quantità provocano accumuli soprattutto nella metà 
inferiore del corpo e molta ritenzione idrica, con 
occhi gonfi al mattino. Meglio evitare i cavoli crudi, 
mentre è bene consumare pesce e alghe. 

Insulina: può causare un aumento di peso generale, 
soprattutto su addome e fianchi, cellulite e attacchi 
di fame molto intensi. 


fame. Tuttavia, se si mangia troppo perde la sua 
funzione e si presenta un appetito smisurato. In 
questi casi è importante dormire di più (la leptina 
si produce durante il sonno). 

Estrogeni: se in eccesso, si accumulano grassi e 
liquidi su cosce e fianchi. In questo caso occorre 



COSA NON FARE 



















SECONDO PIATTO 





Tofu al sesamo con 
variante per la tiroide 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 fette di tofu (chi ha problemi con gli 
ormoni tiroidei dovrebbe evitare la soia, quindi il tofu; in 
questi casi, usare 4 fettine di salmone, circa 250g in tutto); 
4 fettine di pane integrale (circa 30g ognuna); 1 cucchiaio 
di olio extravergine d’oliva; semi di sesamo, capperi e pepe 
nero q.b. 


PREPARAZIONE 

Spennella le fette di tofu con l’olio e impanale delicatamente 
passandole nei semi di sesamo. Disponile quindi in una 
teglia rivestita con carta da forno e infornale a 190 °C 
per circa 10-15 minuti. Estraile quindi dal forno e 
sistemale sulle fettine di pane integrale formando 
2 panini. Guarnisci poi con qualche cappero, 
spolverizza con 1 presa di pepe e servi ^ 

in tavola. 
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25 GOCCE 1 
DI TINTURA 
3 VOLTE AL 
Dì CON POCA 
v ACQUA A 


Il super rimedio 
antisovrappeso 


In tutti questi casi può 
essere utile la bardana 
che depura e riequilibra 

La radice di bardana è nota per la 
sua azione depurativa, soprattutto 
del fegato che, sovraccaricato di 
tossine, rende meno efficiente il 
lavoro di organi, ghiandole e tessuti 
Inoltre, questo rimedio naturale 
contribuisce al controllo degli 
zuccheri nel sangue prevenendo 
diabete, grasso addominale e 
cellulite. 








Vivrei di pasta! Riuscirò 
a ottenere buoni risultati? 


Q ual è la prima cosa che in genere si 
fa per dimagrire? Si elimina la pasta, 
accusata di far ingrassare. Ma questo 
) da sfatare! La pasta, così come il pane, 
il riso e tutti i cereali e derivati, non fanno pren¬ 
dere peso. Anzi, contribuiscono ad aumentare 
il senso di sazietà, a nutrire i muscoli e, soprat¬ 
tutto, il cervello. Il problema sta nelle quantità, 
nella monotonia della dieta e nelle combinazioni 
alimentari sbagliate. Se, per esempio, a pranzo 


mangio un piatto di pasta bianca (magari abbon¬ 
dante) al pomodoro e basta, di certo quel pasto si 
trasformerà in grasso perché, mancando fibre e 
proteine, alzerà la glicemia nel sangue, provocan¬ 
do rallentamento del metabolismo e formazione 
di adipe. Altra cosa invece se scelgo la pasta inte¬ 
grale (senza superare i 60 - 70 g a porzione), abbino 
verdure e magari un po' di carne, pesce o legumi. 
Allora questo pranzo sarà snellente e la pasta si 
trasformerà in un'alleata della linea! 


COSA NON FARE 


Mangiare 
sempre pasta 

Va evitato il consumo di pasta sia a pranzo che a cena. 

Inoltre, se si è abituati a consumarne abbondanti porzioni, 
è bene ridurne la quantità poco per volta: per esempio, 
se ne mangio 120g a pasto, dovrò procedere togliendo 
10g per volta fino a dimezzarne la dose in un mese. Si 
eviteranno così vere e proprie “crisi di astinenza". 


COSA FARE 


Seguire una 
dieta varia 

Mentre si riducono la frequenza e le quantità della 
pasta, è necessario aumentare le porzioni di verdura 
e inserire un cibo proteico in ogni pasto. È buona cosa 
variare anche i tipi di pasta: per esempio, gli spaghetti 
integrali sono quelli che alzano meno la glicemia e a seguire 
i fusilli. Meglio ancora le paste ricche di fibre o proteine. 
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PIATTO UNICO 


Hamburger dì pollo con 
patate dolci e verdura 

INGREDIENTI 

Perl personali hamburger di pollo (odi vitello); 250g di patate 
dolci; 200g di cavolini di Bruxelles; 1 cucchiaio di olio extraver¬ 
gine d’oliva; sale marino integrale q.b. 

PREPARAZIONE 

Taglia a tocchetti le patate dolci ben lavate (se sono bio lascia la 
buccia) e sbollenta i cavolini per 5 minuti in acqua in ebollizione 
leggermente salata. Metti 2 cucchiaini di olio in una teglia e versaci 
cavolini e patate dolci. Metti sul fuoco e lasciali rosolare mescolando 
di tanto in tanto, poi inforna a 180°C per 30-35 minuti. Quando sono 
quasi cotti, fai scaldare l’olio rimasto in un tegame e mettici a cuocere 
l’hamburger. Servilo quindi con i cavolini e le patate dolci. 


Il super rimedio 
antisovrappeso 

Ophiopogon 
japonicus: 
la super radice 
ariti pancia 


La radice Mai Men Dong 
(Ophiopogon japonicus) è tipica 
della tradizione erboristica cinese 
che la consiglia contro la stipsi 
e per tenere sotto controllo gli 
eccessi di zuccheri nel sangue, 
che rallentano il metabolismo e 
fanno lievitare l’addome. Acquista 
un prodotto abbinato a rodiola e 
garcinia per potenziarne l’azione. 
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Istituto Riza - Milano 

Curarsi con la 


psicoterapia 


Q uando ci si sente male, 

ricorrere alla psicoterapia 
significa prendersi cura di 
se stessi. Consapevoli che il 
malessere può dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte che 
non ci appartengono, da una mentalità 
che ci condiziona... ne parliamo con un 
terapeuta per far emergere, di noi, 
un lato nuovo, diverso, più affine a ciò 
che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta il 
tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 


INCONTRI DI GRUPPO 



Le tecniche per prevenire 
e curare l'ansia e il panico 

L'ansia e gli attacchi di panico sono la 
manifestazione della nostra parte più vitale che ci 
chiede di prenderci cura di noi stessi. Per questo 
sono un'opportunità di crescita. 


Incontri terapeutici di gruppo tutti i martedì dalle 
18.30 alle 20.00. 


I gruppi sono condotti 

dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 


Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 



Le caratteristiche del percorso 


I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 

• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 

Gli operatori 

In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, clinico ed editoriale, sviluppato dall'Istituto 
stesso negli ultimi trent'anni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 


I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Presidente dell'Istituto Riza 

Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Direttore della Scuola di Formazione 

Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 


Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 

Per informazioni e prenotazioni tei. 02/58459624 - 02/58327586 - Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00 
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a cura di Ilaria Radina 
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Cotto e servito 
senza stressi 


Preparazioni gustose da fare in pochi minuti 
che ti aiutano a raggiungere il peso forma 


* Pasta ai calamari 

pag. 86 

• Fusilli con pomodorini secchi 

pag. 91 

* Scaloppine al rosmarino 

pag. 87 

* Cavolo rosso all'uva sultanina 

pag. 92 

• Zuppa di ceci al pepe nero 

pag. 88 

* Insalata ricca di mare 

pag. 93 

• Frittata con i funghi 

pag. 89 

• Dolcetti ripieni al cioccolato 

pag. 94 

• Vellutata di lenticchie rosse 

pag. 90 

* Crema dolce ai semi di chia 

pag. 95 
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Per chi è sempre di corsa 

Ecco i piatti veloci ideali per assottigliare 



KCAL 
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a porzione 


PRIMO PIATTO 


Pasta ai calamari e pomodorini 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di pasta del tipo preferito (meglio se integrale); 300g di 
calamari già puliti e pronti per la cottura (anche surgelati); 10 pomodorini; 10 foglie 
di prezzemolo; qualche filo di erba cipollina; 1 cucchiaio d’olio; sale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione leggermente salata. 
Intanto in una padella con l’olio caldo cuoci per 5-10 minuti i calamari dopo averli 
tagliati ad anelli e i pomodorini a spicchietti, regolando di sale e pepe. Unisci la 
pasta scolata al dente, il prezzemolo e l’erba cipollina tritata, mescola e servi. 


INDICATO 
IN CASO DI... 

Fame nervosa, sovrappeso, 
metabolismo lento 


tyr/ 


L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Completa il pasto con 
200g di radicchio rosso 
cotto alla piastra o con 
un’insalata verde mista 
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e vuole mangiare bene 

il girovita e tonificare la muscolatura 


SECONDO PIATTO 


Scaloppine al rosmarino 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di fettine di fesa 
di vitello; 1 rametto di rosmarino; il 
succo di Vi limone; 1 cipolla piccola; 
1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
amido di mais, sale e pepe nero q.b. 


PREPARAZIONE 

In una padella antiaderente con l’olio caldo fai appassire la cipolla tritata, 
quindi aggiungi le fettine di vitello “impanate” nell’amido di mais. Fai rosolare 
leggermente la carne da ambo i lati, quindi aggiungi il succo di limone e regola 
di sale. Fai sfumare il succo di limone, poi spolverizza con il pepe nero macinato 
al momento, guarnisci con il rosmarino e servi subito in tavola. 
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Perdita di tonicità della 
muscolatura, metabolismo 
lento, grasso addominale 


,'VùtV, 


1 ^. 


Completa il pasto con 2-3 
gallette di grano saraceno 
a persona e verdure a piacere 




«sei 


INDICATO 
IN CASO DI 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


PRIMO PIATTO 


Zuppa di ceci 
al pepe nero 
e basilico 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di ceci lessati 
(anche in vasetto, ben scolati dal loro 
liquido di conserva); 2 spicchi d’aglio; 
qualche foglia di basilico fresco; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
brodo vegetale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In una casseruola con l’olio caldo fai 
rosolare leggermente gli spicchi d’aglio, 
quindi aggiungi i ceci ben scolati. Copri 
con il brodo vegetale bollente e cuoci, 
mescolando e unendo se necessario altro 
brodo caldo, per circa 10 minuti. Servi in 
tavola spolverizzando con il pepe nero 
macinato al momento e guarnendo con 
qualche foglia di basilico fresco. 


SECONDO PIATTO 


Crema di tofu 
ai carciofi e pinoli 


KCAL 

298 



INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di tofu “seta”; 2 cucchiai di crema di carciofi; 20g di 
pinoli; 1 cucchiaino di scorza di limone bio grattugiata; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Schiaccia il tofu “seta" con una forchetta, quindi lavoralo a crema unendo 
anche la crema di carciofi, la scorza di limone grattugiata e l’olio e regolando 
di sale. Suddividi la crema ottenuta in 2 ciotoline, spolverizza con il pepe, 
guarnisci con i pinoli e servi in tavola. 


4 INDICATO 
# IN CASO DI... 

Perdita di tonicità della 
muscolatura, sovrappeso 

^ L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Puoi servire la crema con 
3 gallette di grano saraceno, 
o 50g di pane integrale, e 
un’insalata di radicchio e rucola 
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SECONDO PIATTO 


Frittata con 
i funghì all'erba 
cipollina 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 uova biologiche; 250g 
di funghi a piacere (anche surgelati); 1 
cipollotto o 1 porro; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale 
e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda il cipollotto (o il porro) e affettalo 
sottilmente, quindi fallo appassire in una 
padella antiaderente con l’olio caldo. 
Unisci quindi i funghi mondati e tagliati 
a tocchetti, e cuoci per circa 5 minuti, 
mescolando. Sbatti intanto le uova con 1 
pizzico di sale e 1 presa di pepe, quindi 
unisci il composto di uova ai funghi nel 
tegame. Cuoci la frittata per 8-10 minuti, 
rigirando a metà cottura. 
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INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso in generale, 
grasso addominale, perdita 
di tonicità dei muscoli 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto con 2-3 
gallette di grano saraceno 
e un’insalata verde mista 


PRIMO PIATTO 


a porzione 

Spaghettini all'arancia 
ed erbe provenzali 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di spaghettini di riso; 1 porro; la scorza di 1 arancia 
bio grattugiata; 125g di yogurt naturale; 2 cucchiaini di erbe provenzali; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua in ebollizione poco salata. 
Intanto fai appassire il porro a rondelle in una padella con l’olio caldo e 
mescola lo yogurt con la scorza d’arancia e le erbe. Scola la pasta al dente, 
versala nella padella coi porri, aggiungi lo yogurt, regola di sale e pepe e servi. 


INDICATO 
IN CASO DI... 

Fame nervosa, grasso 
addominale, sovrappeso 

~ L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Completa il pasto un cibo 
proteico, come 2 uova sode 
o 70g di salmone affumicato, 
e 250g di carote al vapore 
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PRIMO PIATTO 


Vellutata di lenticchie 
rosse e carote 


INGREDIENTI 

Per 2 persone: 150g di lenticchie rosse; 2 carote; 1 cipolla; 2 cucchiai di salsa di 
pomodoro; 1 cucchiaio di succo di limone; 1 cucchiaino di curcuma; 1 cucchiaio di 
olio extravergine d’oliva; brodo vegetale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

In una casseruola con l’olio caldo fai appassire la cipolla e le carote tritate, quindi 
unisci le lenticchie e la salsa di pomodoro e mescola. Versa 1 mestolino di brodo 
bollente e porta a cottura unendo 1 mestolino di brodo per volta e sciogliendo 
nell’ultimo mestolino la curcuma. Servi in tavola condendo con il succo di limone e 
spolverizzando con il pepe. 
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PRIMO PIATTO 


Fusilli con 
pomodorini 
secchi e olive 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 1 20g di fusilli di mais; 1 
spicchio d’aglio; 10 pomodorini secchi; 
8 olive nere denocciolate; 20g di grana 
grattugiato; qualche foglia di basilico; 
1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; 
capperi, sale marino integrale e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a lessare la pasta in una pentola con 
acqua in ebollizione leggermente salata. 
Intanto in una padella con l’olio caldo fai 
rosolare leggermente lo spicchio d’aglio, 
quindi unisci i pomodorini tritati e le olive 
denocciolate, mescola e aggiungi anche 
la pasta scolata al dente. Fai saltare in 
padella per 2 minuti, quindi servi in tavola 
spolverizzando con il grana e il pepe e 
guarnendo con i capperi e il basilico. 
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Fame nervosa, grasso 
addominale e sovrappeso, 
metabolismo lento 


Completa il pasto con 120g 
di ricotta e un contorno di 
verdure, come 250g di finocchi 
cotti al vapore o un’insalata 
di songino e rucola 


INDICATO 
IN CASO DI 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


SECONDO PIATTO 
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INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di cuori di nasello (anche surgelati); 1 cucchiaino di 
origano e uno di timo; Vi limone; 1 cucchiaino di scorza di limone bio grattugiata; 

1 cucchiaio d’olio d’oliva; 40g di pangrattato integrale; sale rosa e pepe q.b. 

PREPARAZIONE 

Mescola il pangrattato con l’origano, il timo, la scorza di limone, 1 pizzico di sale 
e 1 presa di pepe, quindi passa nel mix i cuori di nasello. Disponili quindi in una 
teglia ricoperta con carta forno, condisci con l’olio e cuoci nel forno caldo a 
180°C per circa 15 minuti (o fino a doratura). Servi condendo con il succo di 
limone e spolverizzando a piacere con altro pepe. 


Cuori di nasello 
impanati alle erbe 


\ INDICATO 
IN CASO DI... 

Perdita di tonicità della 
muscolatura, metabolismo 
lento, fame nervosa 

L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa con 40g di pane 
integrale e verdure, per 
esempio 250g di broccoli 
cotti al vapore o un’insalata 
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Metabolismo lento, grasso 
addominale e sovrappeso 
in generale 


Completa il pasto con 2-3 
gallette di grano saraceno a 
persona e un secondo piatto 
proteico, per esempio 150g di 
salmone o di pollo alla piastra 


INDICATO 
IN CASO DI 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


CONTORNO 


Cavolo rosso 
e carote all'uva 
sultanina 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: lOOg di cavolo rosso; 
2 carote tagliate a julienne; 10 foglie di 
prezzemolo; 1 cucchiaio di uvetta sultanina 
morbida; 1 cucchiaio di succo di limone; 1 
cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Monda il cavolo rosso e affettalo sottilmente, 
quindi mettilo in un’insalatiera con le carote 
tagliate a julienne, le foglie di prezzemolo 
sminuzzate e l’uvetta sultanina. Regola di 
sale e pepe, condisci con l’olio e il succo 
di limone, mescola delicatamente e servi in 
tavola. A piacere, puoi anche scegliere di 
saltare in padella tutti gli ingredienti con un 
filo d’olio e quindi servire in tavola condendo 
con il succo di limone. 


PRIMO PIATTO 


Gnocchetti con ricotta 
alla rucola e noci 
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INGREDIENTI 

Per 2 persone: 200g di gnocchetti di patate; 200g di ricotta magra; 1 ciuffetto 
di rucola; 6 noci; 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva; sale marino integrale e 
pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Metti a cuocere gli gnocchetti in una pentola con acqua in ebollizione 
leggermente salata. Intanto lavora a crema la ricotta con l’olio, 1 pizzico di sale, 
1 presa di pepe e la rucola finemente tritata. Scola gli gnocchi quando vengono 
a galla, suddividili nei piatti di portata, condiscili con la crema di ricotta, mescola 
delicatamente e servi subito in tavola guarnendo con le noci sminuzzate. 


Sfi 


INDICATO 
IN CASO DI... 

Fame nervosa, grasso 
addominale e sovrappeso 

L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 


Completa il pasto con 
10Og di fiocchi di latte e 
un’insalata di radicchio 
rosso, songino e rucola 
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SECONDO PIATTO 


Insalata 
ricca di mare 
all'avocado 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di gamberetti e 
polipetti pronti per la cottura; 1 avocado 
maturo; 1 cetriolo e 1 pomodoro (facoltativi); 
qualche foglia di prezzemolo; 1 cucchiaio 
di succo di lime; 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva; sale marino integrale e 
pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Fai scottare per 5 minuti i gamberetti e 
i polipetti in una pentola con acqua in 
ebollizione poco salata, quindi scolali e metti 
in un piatto di portata. Monda l’avocado, il 
cetriolo e il pomodoro, tagliali a tocchetti 
e mettili nel piatto di portata con il pesce. 
Regola di sale e pepe, condisci con l’olio e 
il succo di lime, mescola delicatamente e 
servi guarnendo con il prezzemolo. 



KCAL 

295 

a porzione 


INDICATO 
IN CASO DI 


Sovrappeso e grasso 
addominale, metabolismo 
lento, perdita di tonicità 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


Completa il pasto con 2-3 
gallette di grano saraceno a 
persona oppure 50g di pane 
integrale 


SECONDO PIATTO 


Involtini di tacchino 
alle olive e indivia 


KCAL 

278 

a porzione 




INGREDIENTI 

Per 2 persone: 300g di fettine sottili e uniformi di fesa di tacchino; 1 cespo di 
indivia; 2 cucchiai di crema di olive nere; V 2 bicchiere di vino bianco; 1 cucchiaio 
di olio extravergine d’oliva; prezzemolo, sale marino integrale e pepe nero q.b. 

PREPARAZIONE 

Suddividi sulle fettine di tacchino disposte su un piano di lavoro la crema di olive 
nere e l’indivia mondata e finemente tritata. Avvolgi le fettine di carne a mo’ di 
involtino, fermale con gli stuzzicadenti, quindi falle rosolare in una padella con 
l’olio caldo, regolando di sale. Versa il vino, fallo sfumare, quindi servi in tavola 
spolverizzando con il prezzemolo tritato e il pepe nero. 


INDICATO 
IN CASO DI... 

Perdita di tonicità, grasso 
addominale, metabolismo 
lento, sovrappeso 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 

Completa il pasto con 2-3 
gallette di grano saraceno 
a persona e un’insalata di 
songino e carote a julienne 
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LE RICETTE VELOCI 




Dolcetti ripieni al 
cioccolato e mirtilli 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 4 savoiardi; 170g di yogurt greco allo 0% di grassi; 30g di 
cioccolato fondente al 70% di cacao; 1 cucchiaio di stevia; lOOg di mirtilli 
(o altri tocchetti di frutta a piacere) 

PREPARAZIONE 

Fai fondere il cioccolato a bagnomaria, quindi tienine da parte 1 cucchiaio e 
mescola il restante allo yogurt greco, aggiungendo anche la stevia. Suddividi 
la crema al cioccolato ottenuta su 2 savoiardi, quindi ricopri con gli altri 2, 
guarnendo con il cioccolato fuso tenuto da parte. Decora con i mirtilli e servi. 


# INDICATO 

* IN CASO DI... 




Metabolismo lento, fame 
nervosa, grasso addominale 
e sovrappeso 

L’ABBINAMENTO 
DIMAGRANTE 

Questi dolcetti sono ottimi 
consumati a colazione, 
accompagnando con tè 
verde e 5 mandorle 
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SPUNTINO 


Crema dolce 
ai semi di chia 
e melagrana 

INGREDIENTI 

Per 2 persone: 250g di alternativa di soia 
allo yogurt senza zucchero; 2 cucchiaini di 
stevia; 2 cucchiai di succo di mirtilli senza 
zucchero; 40g di semi di chia; 2 cucchiai 
di chicchi di melagrana 

PREPARAZIONE 

Mescola l’alternativa di soia allo yogurt con 
i semi di chia, la stevia e il succo di mirtilli. 
Lascia riposare il mix per 10 minuti, quindi 
suddividilo in 2 bicchieri (o in 2 tazze), 
guarnisci con i chicchi di melagrana e 
servi subito in tavola, decorando a piacere 
con qualche fogliolina di menta. 



KCAL 

142 

a porzione 


Sovrappeso in generale e 
grasso addominale, fame 
nervosa, metabolismo lento 


Servi la crema dolce come 
spuntino oppure a merenda, 
accompagnando con 4 noci 
o 5 mandorle 


INDICATO 
IN CASO DI 


L’ABBINAMENTO 

DIMAGRANTE 


BEVANDA 


Tisana all'arancia 
e zenzero 


KCAL 

34 


a porzione 



INGREDIENTI 

Per 1 persona: 1 cucchiaino di radice di zenzero taglio tisana; 1 cucchiaino 
di scorza d’arancia taglio tisana; 1 cucchiaino di miele; 1 fettina di arancia 
biologica; 1 20ml di acqua naturale 

PREPARAZIONE 

In una tazza metti la radice di zenzero e la scorza d’arancia, quindi versaci 
sopra l’acqua bollente, lascia in infusione per 5 minuti, poi filtra e bevi la tisana 
calda o fredda a piacere dolcificando con il miele e guarnendo con la fettina 
di arancia biologica. 
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95 
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e noci 


di chia e melagrana 

83 

> Hamburger di pollo con patate 

47 

1 Crema saporita di broccoli 
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60 

1 Hummus di zucca e ceci 

20 

1 Crèpe con tofu, carote 

65 

* Insalata di datteri e arance 


e funghetti 

25 

1 Insalata di pollo e mela 

40 

1 Crèpe di crusca d’avena 
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> Insalata ricca di mare all’avocado 

38 

1 Crostata agli agrumi 

63 

> Involtini di tacchino alla pancetta 


e melagrana 


con verdure 
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1 Cuori di nasello impanati 

93 

1 Involtini di tacchino alle olive 


alle erbe 


e indivia 
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27 

1 Mezze maniche con pesto 

79 

1 Smoothie alla zucca 


di mandorle e tonno 

62 

1 Spaghetti vegani 

45 

1 Minestrone di verdure e fagioli 

89 

1 Spaghettini all’arancia 

59 

> Muffin alla zucca 


ed erbe provenzali 

61 

1 Nasello allo zafferano 

70 

1 Tagliatelle alla zucca 

86 

> Pasta ai calamari e pomodorini 

95 

1 Tisana all'arancia e zenzero 

66 

1 Penne integrali con pere e porri 

81 

1 Tofu al sesamo 

30 

> Polenta con pesce spada in umido 

69 

1 Tofu e zucca alla greca 

12 

> Riso con verdure all’orientale 

13 

1 Tortino di radicchio 

29 

> Riso rosso croccante 

14 

1 Vellutata al sedano rapa 

68 

> Risotto all’arancia rossa 


e coriandolo 

23 

1 Risotto alla barbabietola con 

90 

1 Vellutata di lenticchie 


salmone e pistacchi 


rosse e carote 

42 

1 Risotto con la zucca 

46 

1 Vellutata di porri al coriandolo 

24 

> Rotolo di tacchino alle verdure 

44 

1 Zuppa alla toscana 

87 

1 Scaloppine al rosmarino 


con cavolo nero 

31 

> Scaloppine di pollo al curry 

59 

1 Zuppa alla zucca 


con le mele 

88 

1 Zuppa di ceci al pepe nero 

41 

1 Schiacciatine di crusca d’avena 

46 

1 Zuppa di salmone con 

64 

1 Sformato di zucca 


yogurt e patate 
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a cura della Direzione Programmazione e Sviluppo 


GLI ALLEATI CHE TI AIUTANO 
A VINCERE LA FAME NERVOSA 


MANGI TROPPO, MANGI SPESSO 
O SENZA FAME E POI TI "PENTI"? 

Il ritmo della vita oggi è sempre più stressante: i problemi 
quotidiani generano ansia e possono scatenare la "fame 
nervosa", ovvero l'attrazione verso il cibo e la sua assun¬ 
zione in grandi quantità, non in base alle necessità dell'or¬ 
ganismo, ma in risposta a uno stimolo emotivo. Il desiderio 
smodato di cibo è dovuto a bassi livelli di serotonina, una 
sostanza ad azione antidepressiva che genera un senso di 
sazietà e di appagamento. Per poterla sintetizzare il corpo 
"richiede"pasti abbondanti (specie quelli ricchi di zuccheri o 


carboidrati), perché questi fanno aumentare la concentrazio¬ 
ne nel sangue di triptofano, l'aminoacido utilizzato dall'or¬ 
ganismo per produrre proprio la serotonina. Non a caso, 
molte persone che lamentano un calo dell'umore avverto¬ 
no un forte bisogno di zuccheri che, consumati in quantità 
sempre maggiori, creano un circolo vizioso ansia/cibo/ 
carboidrati, che causa dipendenza e ciò si riflette negativa- 
mente sul peso corporeo. Oggi grazie a Famex, l'integrato¬ 
re alimentare a base di tre piante officinali che favoriscono 
la produzione di serotonina, si può interrompere questo 
circolo vizioso e tenere sotto controllo l'appetito senza stress. 





Rhodiola rosea 

La radice agisce sul 
metabolismo della 
serotonina , diminuendone 
l'inattivazione a 
livello cerebrale e 
aumentandone la 
produzione. 



Griffonia simplicifolia 

I suoi semi contengono 
elevati quantitativi di 
triptofano. Questo 
è un aminoacido 
indispensabile 
per produrre la 
serotonina. 



Ophiopogon japonicus 

La radice viene 
impiegata nella 
tradizione cinese da 
oltre duemila anni 
per le sue capacità di 
combattere l'ansia e 
indurre il rilassamento. 



CON FAMEX COLTIVI IL TUO EQUILIBRIO 

Oltre a favorire la produzione di serotonina, i componenti di 
Famex prolungano la sua attività, con effetti positivi su tono 
dell'umore, ansia e stress. Ne risulta una maggior capacità 
di controllare il desiderio smodato di cibo e una maggior 
facilità ad affrontare diete povere di carboidrati. Inoltre, 
Famex promuove lo smaltimento degli acidi grassi accumulati 
nel tessuto adiposo. Lo puoi ordinare in farmacia. 
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Si consiglia di leggere le avvertenze presenti in etichetta. 


Preziose perle di benessere ... 

OMEGA-3 e OMEGA-6 




mega 



'et 


50 caps - da ÓOOmg 
Cod. Prodotto: 

972777876 

1 00 caps - da ÓOOmg 
Cod. Prodotto: 

972777888 

200 caps - da ÓOOmg 
Cod. Prodotto: 

972777890 



/tciA 

• BENESSERE 

CARDIOVASCOLARE (250mg EPA e DHA) 

• SUPPORTO DELLE FUNZIONI 
CEREBRALI (250m g dha) 

• SOSTEGNO DELLA CAPACITÀ 
VISIVA 


OJÌO dì 


^ cardio ^ 0 




CJÌÌO dì 



• CONTRASTO DEI DISTURBI DEL CICLO MESTRUALE 

• TROFISMO DELLA PELLE 

• INTEGRITÀ DELLE MEMBRANE CELLULARI 

• BENESSERE ARTICOLARE 


In vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie e negozi di alimentazione naturale. 
Richiedi gratuitamente o scarica dal sito il materiale informativo. 

Naturai Point srl - via Pompeo Mariani, 4 

20128 Milano - tei. 02.27007247 - www.naturalpoint.it - info@naturalpoint.it 



Solo prodotti 
di QUALITÀ 


INFORMAZIONE PUBBLICITARIA Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata,equilibrata, e di un sano stile di vita. 


